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Актуальность. Темы  настоящего исследования состоит в том, что 
физическая подготовка в летний (подготовительный) период особенно важна 
для лыжников-гонщиков, потому как она направлена на развитие основных 
двигательных качеств (выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости), 
необходимых в спортивной деятельности, в частности в соревновательный 
период. В то же время физическая подготовка неразрывно связана с 
укреплением органов и систем, с повышением общего уровня функциональной 
подготовки и укреплением здоровья лыжников. Физическая подготовка 
лыжника подразделяется на общую и специальную. 
Общая физическая подготовка (ОФП) независимо от вида лыжного 
спорта имеет основные задачи - достижение высокой общей 
работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья лыжников. В 
процессе ОФП развиваются и совершенствуются основные физические 
качества. Для достижения высокого уровня развития физических качеств и 
решения других задач ОФП применяется широкий круг самых разнообразных 
физических упражнений. С этой целью используются упражнения из 
различных видов спорта, а также общеразвивающие упражнения из основного 
вида - лыжного спорта. ОФП для юных лыжников проводится примерно 
одинаково независимо от предполагаемой будущей специализации. В летнее 
время с целью разностороннего развития в подготовку юных лыжников широко 
включаются упражнения из других видов спорта, в основном в виде 
длительного передвижения - прогулки на велосипеде, гребля, плавание, 
равномерный бег, различные спортивные и подвижные игры. Дозировка 
зависит от возраста, этапа подготовки в годичном цикле и многолетней 
подготовки и т.д. Кроме этого, широко применяются разнообразные 
упражнения на основные группы мышц с предметами и без отягощений для 
развития силы, прыгучести, гибкости, равновесия и способности к 
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расслаблению. Общая физическая подготовка служит базой для дальнейшего 
совершенствования физических качеств и функциональных возможностей. 
Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 
специфических двигательных качеств и навыков, повышение функциональных 
возможностей организма, укрепление органов и систем применительно к 
требованиям избранного вида лыжного спорта. Основными средствами СФП 
являются, передвижение на лыжах и специально подготовленные упражнения. 
Специально подготовленные упражнения способствуют повышению 
уровня развития специфических качеств лыжника и совершенствованию 
элементов техники избранного вида лыжного спорта. К ним относятся 
разнообразные имитационные упражнения и упражнения на тренажерах 
(передвижение на лыжероллерах). При выполнении этих упражнений (в 
бесснежное время года) укрепляются группы мышц, непосредственно 
участвующие в передвижении на лыжах, а также совершенствуются элементы 
техники лыжного ходов. Ввиду того что эти упражнения сходны с 
передвижением на лыжах и по двигательным характеристикам, и по характеру 
усилий, здесь наблюдается положительный перенос физических качеств и 
двигательных навыков. 
цели Вышесказанное определяет настоящего исследования, а именно:  
− изучение особенностей физической подготовки юных лыжников-
гонщиков в летний период; 
− повышение эффективности индивидуализированной системы 
подготовки лыжников 12-13, их тренированности на основе двигательной 
предрасположенности на этапе начальной спортивной специализации. 
Для решения поставленных задач использовались следующие методы 
исследования: 
1. Анализ научно-методической литературы; 
2. Педагогическое наблюдение; 
3. Педагогическое тестирование; 
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4. Педагогический эксперимент; 
5. Методы математической статистики. 
Объект: исследования является непосредственно методика подготовки 
юных лыжников-гонщиков в летний (подготовительный) период. 
Предмет: исследования выступают соответственно средства и методы 
специальной подготовки лыжников-гонщиков. 
Цель исследования - эффективность тренировочного процесса юных 
лыжников можно повысить путем планирования, нормирования и сочетания 
нагрузок в подготовительном (летнем периоде), основываясь по принципу 
индивидуализации в системе подготовки юных спортсменов 
специализирующихся в дисциплине «Лыжные гонки». 
Для достижения поставленной цели необходимо решить следующие 
основные задачи: 
1. Проанализировать научно-методическую литературу по выбранной 
теме; 
2. Описать методику специальной подготовки лыжников-гонщиков; 
3. Провести педагогическое тестирование юных спортсменов; 
4. Разработать экспериментальную программу годичной системы 
подготовки юных лыжников-гонщиков; 








 ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОДГОТОВКИ ЛЫЖНИКОВ-
ГОНЩИКОВ В ЛЕТНИЙ ПЕРИОД 
1.1. Основные методики подготовки лыжников-гонщиков 
 
Прежде чем приступить к рассмотрению методов и средств специальной 
физической подготовки спортсменов-лыжников, необходимо определить, что 
такое специальная подготовка в лыжных гонках и на какой тренировочной 
деятельности она базируется. 
Специальная подготовка и ее стадии определяются уровнем спортивных 
достижений на основных соревновательных дистанциях. В отличие от общей 
выносливости, то есть способности организма противостоять утомлению при 
выполнении какой-либо работы, критерием специальной подготовки в 
циклических видах спорта является уровень специальной выносливости, то есть 
способность эффективно выполнять заданные упражнения на соревновательной 
дистанции в наименьшее время [24, с. 21]. 
В научно-методической литературе нередко выделяют скоростную и 
скоростно-силовую выносливость.  
Первая определяется уровнем достижений в субмаксимальной зоне 
мощности, вторая - наименьшим падением скорости с увеличением 
протяженности дистанции и ее рельефом. В основном эти качества 
основывается на развитии индивидуальной выносливости у лыжников-
гонщиков. Для развития указанных качеств в подготовительном периоде 
используются различные специально-подготовительные упражнения. В 
настоящий момент существует большое разнообразие специально-
подготовительных упражнений для лыжников-гонщиков и использовать их для 
юных гонщиков можно достаточно эффективно. 
Прежде всего, к специально-подготовительным упражнениям относят бег 
по пересеченной местности, бег с имитацией лыжных ходов, передвижение на 
лыжероллерах, роликовых коньках, применение тренажеров (резиновых 
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амортизаторов и станков др.). Данные упражнения включают комплексы 
индивидуальных круговых и силовых упражнений, способствующих развитию 
специальных силовых и скоростных качеств. 
Специально-подготовительные упражнения в подготовительном периоде 
способствуют безошибочному освоению техники, более техничному 
закреплению лыжных ходов, а также благоприятствуют развитию 
выносливости соответствующих групп мышц. Для того чтобы у лыжника 
развивался устойчивый навык, необходимо использовать несколько 
тренировочных средств. Желательно регулярно использовать большой объем 
специально-подготовительных упражнений. 
Разностороннее координационное воздействие различных видов 
упражнений позволит создать основу для более быстрого совершенствования 
движений лыжника-гонщика [14, с. 9]. 
Специальные упражнения следует применять с самого начала 
подготовительного периода тренировки. Выполнение их обязательно нужно 
разнообразить. Для этого следует чаще изменять условия, в которых 
упражнения выполняются, используя самые разнообразные варианты (в 
скорости движения, по мягкому грунту, воде, глубокому снегу, по лестнице, в 
гору, в сочетании с другими упражнениями, со специальными снарядами, 
лыжными палками, с отягощениями и т.д.). Частые повторения 
рассматриваемых упражнений отлично развивают силовую выносливость, 
которая, в свою очередь, способствует успешному развитию специальной 
выносливости лыжника-гонщика в соревновательном периоде. Правильное 
выполнение данных упражнений во многом содействует конструированию базы 
для успешного выполнения отдельных элементов техники передвижения на 
лыжах различными ходами [12, с. 7]. 
В своих работах Д.Д. Донской раскрывает назначение имитационных 
упражнений, предлагает их комплекс, имитирующий лыжные ходы, и дает ряд 
методических советов по их применению [8]. 
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Гармоничное развитие юных спортсменов может быть осуществлено 
только при правильном применении средств и методов тренировки на 
протяжении многих лет с учетом возрастных и других особенностей организма. 
Деление физической подготовки на общую и специальную условно позволяет 
более целенаправленно использовать различные средства в процессе 
подготовки юных лыжников. В процессе многолетней подготовки удельный вес 
средств специальной подготовки должен увеличиваться из года в год. 
Сотрудники всероссийского научно-исследовательского института 
физической культуры и спорта (Москва) разработали и провели в трехгодичном 
эксперименте методику определения оптимальных нагрузок циклических 
средств [32, c. 26]. Занимаясь с лыжниками 1-го юношеского разряда, они 
определили оптимальный объем нагрузок (циклических средств) в годичном 
цикле 1800-2000 км. Как показали врачебно-физиологические обследования за 
период тренировочных занятий, юные лыжники успешно освоили этот объем 
циклической нагрузки в подготовительном периоде. 
В.Д. Евстратов, Г.П. Чукарин, Д.В. Грушин в своих исследованиях 
основное внимание обратили на планирование учебно-тренировочного 
процесса для лыжников I, II разрядов в течение трех лет, представили 
документы планирования средств тренировки, рабочие планы по месяцам с 
учетом квалификации спортсменов [9]. 
В своих исследованиях и наблюдениях А.П. Аникин, В.И. Ванеев, Е.Н. 
Коленько, Е.Н. Степанов доказали, что спортсменам доступны большие по 
объему и оптимальные по интенсивности нагрузки [2].  
Изучение научно-методической литературы позволило ознакомиться с 
работами, в которых затронуты многие аспекты применения тренировочных 
нагрузок в подготовительном периоде, как взрослыми спортсменами, так и на 
занятиях юных лыжников-гонщиков. Были выявлены в основном разные 
применяемые средства специальной подготовки, определены методы и режимы 
(интенсивность) выполнения упражнений специальной подготовки, в основном, 
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определён тренировочный эффект их использования. В научно-методической 
литературе есть рекомендации распределения нагрузок в микроциклах на 
этапах подготовительного периода по объему и по интенсивности. 
Но в то же время, анализ научно-методической литературы показал, что 
арсенал средств специальной подготовки применительно к юным лыжникам 
несколько однообразен и недостаточно вариативен. Не совсем ясно, в какой 
мере на занятиях с юными лыжниками можно применять развивающие 
нагрузки (околомаксимальные по интенсивности и предельно-допустимые по 
объему) [21]. 
Перейдем к непосредственному рассмотрению основных методик 
подготовки лыжников-гонщиков. 
Во многих рекомендациях по тренировке рассматриваемой категории 
спортсменов говорится об увеличении числа тренировочных занятий по мере 
перехода от этапа к этапу подготовительного периода. Однако, как показывали 
результаты различных исследований, приводимых разными авторами, само по 
себе количество тренировочных дней не является достаточно информативным 
параметром тренировочного процесса. Гораздо важнее качественная сторона 
тренировки и главное - тенденция распределения основного объема работы в 
тренировочных днях недельного микроцикла. Концентрация основной нагрузки 
в относительно немногих днях недельного микроцикла (2-3) дает лучший 
эффект в значении прироста работоспособности, чем равномерное ее 
распределение на большее количество тренировочных дней (при одинаковом 
общем объеме выполняемой работы). Тогда как для сохранения приобретенной 
тренированности предпочтительнее распределение данного объема нагрузки на 
большее количество тренировочных дней в микроцикле [18, с. 45]. 
При совершенствовании спортивно-технического мастерства необходимо 
подбирать не только эффективные специально-подготовительные упражнения, 
но и оптимальные режимы их применения, которые во многом определяют 
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уровень переноса навыка на основное двигательное действие лыжника-
гонщика.  
В.Н. Манжосов указывает [19], что одаренные лыжники 13-14 лет 
должны пройти курс фундаментальной базовой подготовки, не форсируя свою 
подготовку ради ранних спортивных достижений. Но при этом не исключаются 
необходимые пути превращения их в высококвалифицированных лыжников-
гонщиков. На этапе углубленного тренировочного процесса для юных 
лыжников необходимо тщательно подбирать все предлагаемые им нагрузки; 
надо составлять рабочие и перспективные планы, учитывая предыдущие 
нагрузки, выполнение контрольных нормативов и рост спортивных 
результатов. Детальное годичное планирование В.Н. Манжосов предлагает 
использовать усовершенствованную периодизацию Огольцова И.Г. Эта 
периодизация предполагает следующую цикличность подготовительного 
периода [25]: 
1. Цикл ᡪ- ᡪапрель-середина ᡪмая ᡪ- ᡪвосстановление ᡪобщей 
ᡪработоспособности ᡪпосле ᡪсоревновательного ᡪпериода; 
2. Цикл ᡪ- ᡪсередина ᡪмая-июнь ᡪ- ᡪстабилизация ᡪработоспособности; 
3. Цикл ᡪ- ᡪиюль-первая ᡪдекада ᡪавгуста ᡪ- ᡪцикл ᡪбазовых ᡪнагрузок; 
4. Цикл ᡪ- ᡪавгуст-сентябрь ᡪ- ᡪразвивающий; 
5. Цикл ᡪ- ᡪсентябрь-октябрь ᡪ- ᡪстабилизация ᡪработоспособности; 
6. Цикл ᡪ- ᡪбазовый ᡪцикл ᡪлыжной ᡪподготовки ᡪс ᡪпостановки ᡪна ᡪлыжи ᡪи ᡪдо 
ᡪсередины ᡪдекабря. 
Из ᡪпостроения ᡪработы ᡪс ᡪюными ᡪлыжниками ᡪпо ᡪтакой ᡪпериодизации ᡪвидно, 
ᡪчто ᡪнаиболее ᡪспорным ᡪмоментом ᡪэтапа ᡪявляются ᡪциклы ᡪнаиболее ᡪглобальных 
ᡪнагрузок ᡪспециальной ᡪподготовки; ᡪцикл ᡪбазовой ᡪтренировки ᡪиюль-август ᡪи 
ᡪособенно ᡪразвивающий ᡪцикл ᡪ(август-сентябрь). 
Как ᡪпоказывает ᡪпрактический ᡪопыт ᡪи ᡪисследования ᡪспециалистов 
ᡪпоследних ᡪлет, ᡪдля ᡪдальнейшего ᡪроста ᡪрезультативности ᡪюных ᡪлыжников ᡪна 
ᡪуглубленном ᡪэтапе ᡪих ᡪмноголетний ᡪподготовки ᡪ(13-16 ᡪлет) ᡪнеобходимо 
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ᡪприменять ᡪинтенсивные ᡪи ᡪпродолжительные ᡪспециально-подготовительные 
ᡪупражнения, ᡪто ᡪесть ᡪтренировочные ᡪнагрузки ᡪиндивидуализированного ᡪи 
ᡪразвивающего ᡪхарактера. 
Исследования ᡪР.А. ᡪАбатурова ᡪи ᡪИ.Г. ᡪОгольцова ᡪ[2] ᡪпоказали, ᡪчто ᡪв 
ᡪподготовительный ᡪпериод ᡪна ᡪзанятиях ᡪспортсменов ᡪнаилучший ᡪрезультат 
ᡪприносит ᡪработа ᡪпри ᡪЧСС ᡪ160±5 ᡪи ᡪ180±5 ᡪуд/мин. ᡪДанная ᡪпозиция ᡪсоответствует 
ᡪисследованиям ᡪдругих ᡪспециалистов ᡪв ᡪобласти ᡪфизического ᡪвоспитания ᡪ[7, ᡪс. ᡪ47; 
ᡪ15, ᡪс. ᡪ98]. ᡪ 
Опыт ᡪработы ᡪсо ᡪвзрослыми ᡪспортсменами ᡪпоказывает, ᡪчто ᡪприменение 
ᡪсредств ᡪспециальной ᡪфизической ᡪподготовки ᡪв ᡪразвивающем ᡪрежиме ᡪдает 
ᡪприрост ᡪинтенсивности ᡪв ᡪтечение ᡪодного ᡪмезоцикла ᡪподготовительного ᡪпериода 
ᡪна ᡪ15-20 ᡪ% ᡪкак ᡪу ᡪмужчин, ᡪтак ᡪи ᡪу ᡪженщин. ᡪПричем ᡪнаиболее ᡪвысокие ᡪпоказатели ᡪу 
ᡪспортсменов, ᡪкоторые ᡪвыполнили ᡪработу ᡪболее ᡪвариативного ᡪхарактера. ᡪ 
Максимальные ᡪпоказатели ᡪинтенсивности ᡪсоревновательного ᡪпериода ᡪу 
ᡪвзрослых ᡪспортсменов ᡪдостигали ᡪв ᡪкроссе ᡪс ᡪимитацией ᡪ75-80%, ᡪа ᡪна 
ᡪлыжероллерах ᡪ85-90%. ᡪНо ᡪпри ᡪэтом ᡪисследования ᡪпоказали ᡪи ᡪто, ᡪчто ᡪдаже ᡪу 
ᡪвзрослых, ᡪвысококвалифицированных ᡪлыжников-гонщиков ᡪнагрузки, ᡪравные ᡪпо 
ᡪвеличине ᡪобъема ᡪи ᡪинтенсивности, ᡪв ᡪконечном ᡪитоге ᡪне ᡪвсегда ᡪодинаково 
ᡪвоздействует ᡪна ᡪрезультативность ᡪспортсмена ᡪ[22, ᡪс. ᡪ87]. ᡪ 
Таким ᡪобразом, ᡪтакие ᡪнагрузки ᡪдля ᡪюных ᡪгонщиков ᡪнеобходимо ᡪ ᡪвключать 
ᡪс ᡪособой ᡪосторожностью, ᡪчаще ᡪварьируя ᡪрежимы ᡪработы ᡪи ᡪтренировочные 
ᡪсредства, ᡪстрого ᡪучитывая ᡪвозрастные ᡪи ᡪиндивидуальные ᡪособенности 
ᡪспортсменов. ᡪДанная ᡪгипотеза ᡪподтверждается ᡪи ᡪв ᡪработе ᡪпредыдущих ᡪлет. ᡪК 
ᡪпримеру, ᡪИ.Т. ᡪЯковлев ᡪпоказывает ᡪ[34], ᡪчто ᡪпланирование ᡪнагрузки ᡪдолжно 
ᡪосуществляться ᡪс ᡪучетом ᡪиндивидуальной ᡪскорости ᡪдвижения ᡪспортсмена, ᡪэто 
ᡪпозволит ᡪобеспечить ᡪцелесообразный ᡪрежим ᡪпри ᡪвыполнении ᡪспециальных 
ᡪупражнений, ᡪна ᡪкотором ᡪболее ᡪэффективно ᡪидет ᡪодновременное 
ᡪсовершенствование ᡪдвигательных ᡪи ᡪвегетативных ᡪфункций. ᡪПри ᡪэтом 
ᡪдальнейший ᡪприрост ᡪрезультатов ᡪв ᡪлыжных ᡪгонках ᡪбудет ᡪопределяться 
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ᡪрациональным ᡪсочетанием ᡪнагрузок ᡪименно ᡪразличной ᡪинтенсивности ᡪ- ᡪэто 
ᡪмнение ᡪмногих ᡪспециалистов ᡪ[6, ᡪс.18; ᡪ10, ᡪс. ᡪ55]. 
Вариативность ᡪнагрузок, ᡪих ᡪинтенсивность, ᡪа ᡪтакже ᡪсочетание ᡪсредств ᡪв 
ᡪподготовительном ᡪпериоде ᡪразными ᡪавторами ᡪдается ᡪпо-разному. ᡪК ᡪпримеру 
ᡪН.А. ᡪКолодяжная ᡪпредлагает ᡪ[13] ᡪв ᡪиюле ᡪв ᡪтренировочных ᡪмикроциклах 
ᡪприменять ᡪкак ᡪведущее ᡪсредство ᡪкросс ᡪс ᡪимитацией, ᡪа ᡪв ᡪавгусте ᡪ- ᡪлыжероллеры. 
ᡪПри ᡪэтом ᡪу ᡪавтора ᡪесть ᡪрекомендации ᡪпо ᡪинтенсивности ᡪвыполнения ᡪработы: ᡪв 
ᡪиюле ᡪкросс ᡪс ᡪимитацией ᡪсоставляет ᡪ33-35% ᡪот ᡪобщего ᡪобъема, ᡪиз ᡪних ᡪв 
ᡪразвивающем ᡪрежиме ᡪ9-10% ᡪот ᡪобщего ᡪобъема, ᡪработа ᡪна ᡪлыжероллерах 
ᡪсоставляет ᡪ47-45% ᡪот ᡪобщего ᡪобъема ᡪ(в ᡪподдерживающем ᡪи ᡪвосстанавливающем 
ᡪрежиме); ᡪв ᡪавгусте ᡪкросс ᡪс ᡪимитацией ᡪсоставляет ᡪтолько ᡪ16-18% ᡪот ᡪобщего 
ᡪобъема ᡪи ᡪв ᡪразвивающем ᡪрежиме ᡪ2-2,5%, ᡪкогда ᡪработу ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪуже 
ᡪрекомендуется ᡪвыполнять ᡪ74-75% ᡪот ᡪобщего ᡪобъема ᡪциклической ᡪработы ᡪи ᡪ18,5% 
ᡪв ᡪразвивающем ᡪрежиме. ᡪ 
Некоторые ᡪавторы ᡪотмечают ᡪнеобходимость ᡪчетко ᡪраспределять ᡪнагрузки ᡪв 
ᡪмикроцикле; ᡪпричем ᡪв ᡪподготовительном ᡪпериоде ᡪдля ᡪприроста 
ᡪработоспособности ᡪлучше ᡪконцентрировать ᡪнагрузку ᡪв ᡪ2-3 ᡪударных ᡪднях 
ᡪмикроцикла, ᡪэто ᡪобычно ᡪ2, ᡪ3 ᡪили ᡪ5-й ᡪдни, ᡪа ᡪв ᡪсоревновательном ᡪпериоде ᡪлучше 
ᡪравномерно ᡪраспределять ᡪнагрузки ᡪпо ᡪтренировочным ᡪдням ᡪмикроцикла, ᡪт.к. 
ᡪглавная ᡪзадача ᡪуказанного ᡪпериода ᡪ- ᡪэто ᡪудержание ᡪспортивной ᡪформы. 
Манжосов ᡪВ.И. ᡪпопытался ᡪпредставить ᡪконкретные ᡪданные ᡪприменения 
ᡪсредств ᡪспециальной ᡪподготовки ᡪв ᡪгодичном ᡪцикле, ᡪпо ᡪмере ᡪроста ᡪрезультатов ᡪу 
ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков: ᡪтак ᡪспортсменам ᡪII-го ᡪразряда ᡪдля ᡪдальнейшего 
ᡪсовершенствования ᡪнеобходимо ᡪвыполнить ᡪследующую ᡪфизическую ᡪнагрузку ᡪв 
ᡪобъеме ᡪ2800 ᡪкм ᡪв ᡪподготовительном ᡪпериоде ᡪ(180 ᡪтренировочных ᡪднях ᡪв ᡪгоду) 
ᡪ[20]: 
− кросс ᡪи ᡪходьбы ᡪ- ᡪ700 ᡪкм; 
− кросс ᡪс ᡪимитацией ᡪ- ᡪ300 ᡪкм; 
− имитации ᡪв ᡪподъем ᡪ(входит ᡪв ᡪбег) ᡪ- ᡪ50 ᡪкм; 
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− лыжероллеров ᡪ- ᡪ300 ᡪкм. 
При ᡪобщем ᡪобъеме ᡪциклической ᡪработы ᡪ5000 ᡪкм ᡪв ᡪтечение ᡪгода ᡪ(250 
ᡪтренировочных ᡪдней) ᡪспортсменам ᡪ(1-го ᡪспортивного ᡪразряда) ᡪдля ᡪдальнейшего 
ᡪсовершенствования ᡪспециальных ᡪкачеств ᡪнеобходимо ᡪвыполнить ᡪ[19]: 
− кросс ᡪи ᡪходьбы ᡪ- ᡪ500 ᡪкм; 
− кросс ᡪс ᡪимитацией ᡪ– ᡪ800 ᡪкм; 
− имитации ᡪв ᡪподъем ᡪ- ᡪ200 ᡪкм; 
− лыжероллеров ᡪ- ᡪ950 ᡪкм. 
Также ᡪавтор ᡪпредлагает ᡪконкретизировать ᡪрежимы ᡪвыполняемой 
ᡪспециальной ᡪработы, ᡪссылаясь ᡪна ᡪмнение ᡪИ.Г. ᡪОгольцова ᡪ[26], ᡪкоторый 
ᡪутверждает, ᡪчто ᡪесли ᡪперед ᡪтренировкой ᡪставится ᡪзадача ᡪвоспитания 
ᡪспециальной ᡪвыносливости, ᡪто ᡪона ᡪдолжна ᡪбыть ᡪв ᡪпределах ᡪграниц ᡪразвивающего 
ᡪобъема, ᡪкоторый ᡪсоставляет ᡪ85-100% ᡪот ᡪпредельно ᡪдопустимого: 
− Работа ᡪбудет ᡪносить ᡪразвивающий ᡪхарактер ᡪпри ᡪскорости ᡪ95-100% ᡪот 
ᡪсоревновательной ᡪи ᡪобъеме ᡪ100% ᡪот ᡪпредельно ᡪдопустимого ᡪсоревновательного; 
− Работа ᡪвыполняется ᡪв ᡪзоне ᡪкомфорта, ᡪа ᡪпо ᡪскорости ᡪв ᡪразвивающем 
ᡪрежиме: ᡪпри ᡪскорости ᡪ90-95% ᡪи ᡪобъеме ᡪ80-85% ᡪпредельно ᡪдопустимой; 
− Работа ᡪвыполняется ᡪв ᡪподдерживающем ᡪрежиме: ᡪпри ᡪскорости ᡪ80-
90% ᡪи ᡪобъеме ᡪ75-80%; 
− Работа ᡪвыполняется ᡪв ᡪвосстанавливающем ᡪрежиме: ᡪпри ᡪскорости ᡪ75-
80% ᡪи ᡪобъеме ᡪ50-55%. 
Таким ᡪобразом, ᡪанализ ᡪнаучно-методической ᡪлитературы ᡪпоказал, ᡪчто ᡪв 
ᡪработах ᡪпоследних ᡪлет ᡪесть ᡪчеткие ᡪрекомендации ᡪо ᡪпланомерном ᡪнаращивании 
ᡪобъемов ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪспециальной ᡪподготовки, ᡪстрого ᡪучитывая 
ᡪвозрастные ᡪизменения ᡪорганизма ᡪспортсменов; ᡪчетко ᡪопределена ᡪзначимость ᡪтой 
ᡪили ᡪиной ᡪнагрузки ᡪ(ее ᡪтренирующий ᡪэффект). ᡪ 
Тем ᡪне ᡪменее, ᡪединого ᡪмнения ᡪо ᡪструктуре ᡪпостроения ᡪтренировочных 
ᡪциклов ᡪдля ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪв ᡪподготовительном ᡪпериоде ᡪнет. ᡪ 
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Ограничены ᡪи ᡪрекомендуемые ᡪсредства ᡪспециальной ᡪподготовки ᡪдля ᡪюных 
ᡪспортсменов, ᡪпрошедших ᡪотбор ᡪв ᡪспециализированных ᡪшколах, ᡪт.е. 
ᡪперспективных ᡪлыжников; ᡪи ᡪпочти ᡪсовсем ᡪне ᡪопределена ᡪметодика ᡪприменения 
ᡪразвивающих ᡪнагрузок ᡪв ᡪспециальных ᡪупражнениях. ᡪ 
В ᡪпрактической ᡪже ᡪдеятельности ᡪнекоторые ᡪтренеры ᡪприменяют 
ᡪпсихологическую ᡪподготовку ᡪучащихся ᡪв ᡪпроцессе ᡪосвоения ᡪпервых ᡪлыжных 
ᡪумений ᡪи ᡪнавыков, ᡪна ᡪобъемные ᡪнагрузки ᡪи ᡪактивное ᡪвовлечение ᡪих ᡪв 
ᡪсоревновательную ᡪдеятельность. ᡪ 
В ᡪнекоторых ᡪслучаях ᡪтренеры ᡪрекомендуют, ᡪкак ᡪможно ᡪдольше ᡪпроводить 
ᡪработу ᡪв ᡪнаправлении ᡪобщефизической ᡪподготовки, ᡪшироко ᡪприменяя ᡪигровые 
ᡪсредства, ᡪпри ᡪэтом, ᡪне ᡪособо ᡪучитывая ᡪпланомерность ᡪвоспитания ᡪкачеств 
ᡪспециальной ᡪподготовки. 
 
1.2. ᡪЭтапы ᡪи ᡪметоды ᡪподготовки ᡪлыжников-гонщиков 
 
В ᡪлыжных ᡪгонках ᡪсуществуют ᡪсобственные ᡪэтапы ᡪподготовки ᡪлыжников-
гонщиков ᡪкак ᡪв ᡪгодичном ᡪмакроцикле, ᡪтак ᡪи ᡪв ᡪмноголетнем ᡪпроцессе ᡪподготовки. 
ᡪВесь ᡪгодичный ᡪцикл ᡪподготовки ᡪделится ᡪна ᡪ3 ᡪэтапа: ᡪлетне-осенний, ᡪзимний ᡪи 
ᡪвесенний. 
Каждый ᡪиз ᡪвышеперечисленных ᡪэтапов ᡪсоответствует ᡪопределенному 
ᡪпериоду ᡪподготовки ᡪспортсменов. ᡪЛетне-осенний ᡪэтап ᡪсоответствует 
ᡪподготовительному ᡪпериоду; ᡪзимний ᡪэтап ᡪ- ᡪсоревновательному, ᡪвесенний ᡪ– 
ᡪпереходному. 
Летне-осенний ᡪпериод ᡪв ᡪсвою ᡪочередь ᡪделится ᡪна ᡪследующие ᡪциклы: 
1. Середина ᡪмая ᡪ– ᡪиюнь ᡪ– ᡪвтягивающий ᡪцикл. ᡪОсновной ᡪзадачей ᡪцикла 
ᡪявляется ᡪ– ᡪподготовить ᡪорганизм ᡪлыжника-гонщика ᡪк ᡪпредстоящему 




2. Июль ᡪ– ᡪавгуст ᡪ– ᡪбазовый ᡪцикл. ᡪВ ᡪэтом ᡪцикле ᡪпроисходит ᡪдальнейшее 
ᡪповышение ᡪобъема ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪи ᡪувеличение ᡪчисла ᡪтренировочных 
ᡪзанятий ᡪскоростной ᡪи ᡪскоростно-силовой ᡪнаправленности; 
3. Сентябрь ᡪ– ᡪсередина ᡪноября ᡪ– ᡪцикл, ᡪв ᡪходе ᡪкоторого ᡪстабилизируются 
ᡪобъемы ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪи ᡪповышается ᡪколичество ᡪтренировочных 
ᡪзанятий ᡪскоростной ᡪнаправленности, ᡪт.е. ᡪповышается ᡪинтенсивность ᡪвыполнения 
ᡪтренировочных ᡪнагрузок; 
Зимний ᡪэтап ᡪделится ᡪна ᡪследующие ᡪциклы: 
1. Середина ᡪноября ᡪ– ᡪдекабрь ᡪ– ᡪцикл ᡪранних ᡪстартов ᡪи ᡪразвития 
ᡪсостояния ᡪспортивной ᡪформы. ᡪДанный ᡪцикл ᡪхарактеризуется ᡪповышение ᡪуровня 
ᡪспециальной ᡪподготовленности, ᡪа ᡪтакже ᡪвыхода ᡪспортсменом ᡪ(лыжником-
гонщиком) ᡪв ᡪсостояние ᡪспортивной ᡪформы, ᡪза ᡪсчет ᡪскоростных, ᡪскоростно-
силовых ᡪтренировочных ᡪзанятий ᡪи ᡪсоревновательной ᡪработы, ᡪт.е. ᡪучастия ᡪв 
ᡪсоревнованиях. ᡪВ ᡪходе ᡪэтого ᡪцикла ᡪпроходят ᡪосновные ᡪотборочные 
ᡪсоревнования; 
2. Январь ᡪ– ᡪсередина ᡪапреля ᡪ– ᡪсоревновательный ᡪцикл. ᡪХарактеризуется 
ᡪбольшим ᡪколичеством ᡪстартов, ᡪсоревнованиями ᡪв ᡪмасштабе ᡪстраны ᡪ(этапы ᡪКубка 
ᡪРоссии, ᡪЧемпионата ᡪРоссии, ᡪЧемпионата ᡪМира). ᡪВ ᡪданном ᡪцикле ᡪлыжники-
гонщики ᡪучаствуют ᡪв ᡪ15-20 ᡪсоревнованиях, ᡪих ᡪчисло ᡪможет ᡪдоходить ᡪдо ᡪ35 ᡪв 
ᡪзависимости ᡪот ᡪквалификации ᡪспортсмена. 
Весенний ᡪэтап: 
Середина ᡪапреля ᡪ– ᡪсередина ᡪмая ᡪ– ᡪцикл, ᡪна ᡪкотором ᡪпроисходит 
ᡪполноценный ᡪотдых ᡪпосле ᡪтренировочных ᡪи ᡪсоревновательных ᡪнагрузок 
ᡪпрошедшего ᡪсезона, ᡪа ᡪтакже ᡪподдержания ᡪтренированности ᡪна ᡪопределенном 
ᡪуровне ᡪдля ᡪобеспечения ᡪоптимальной ᡪготовности ᡪлыжника-гонщика ᡪк ᡪначалу 
ᡪочередного ᡪсезона. 
Многолетний ᡪпроцесс ᡪтренировки ᡪлыжников-гонщиков ᡪхарактеризуется 
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Этапы ᡪпредварительной ᡪподготовки. ᡪУ ᡪлыжников-гонщиков ᡪначинается ᡪс 
ᡪ9-го ᡪвозраста ᡪи ᡪпродолжается ᡪдо ᡪ11 ᡪлет. ᡪХарактеризуется ᡪулучшение ᡪфизической 
ᡪподготовленности, ᡪфизического ᡪразвития, ᡪи ᡪукреплением ᡪздоровья, ᡪовладением 
ᡪоснов ᡪтехники ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжах, ᡪприобретением ᡪразносторонней 
ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪна ᡪоснове ᡪзанятий ᡪразличными ᡪвидами ᡪспорта 
ᡪ(видами ᡪдеятельности), ᡪвоспитанием ᡪволевых ᡪкачеств, ᡪнеобходимых ᡪлыжнику. 
Этап ᡪначальной ᡪспециализации. ᡪДлится ᡪс ᡪ12 ᡪдо ᡪ13 ᡪлет ᡪи ᡪхарактеризуется 
ᡪвсесторонней ᡪфизической ᡪподготовленностью, ᡪовладением ᡪосновами ᡪтехники 
ᡪлыжных ᡪходов, ᡪвоспитанием ᡪосновных ᡪфизических ᡪкачеств, ᡪприобретением 
ᡪсоревновательного ᡪопыта ᡪпутем ᡪучастия ᡪв ᡪсоревнованиях. 
Этап ᡪуглубленной ᡪспециализации. ᡪДлится ᡪс ᡪ14 ᡪдо ᡪ15 ᡪлет, ᡪхарактеризуется 
ᡪсовершенствованием ᡪтехники ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжах, ᡪвыполнением 
ᡪимитационных ᡪупражнений, ᡪимитацией ᡪ(шаговой ᡪи ᡪпрыжковой) ᡪв ᡪподъем ᡪ– ᡪпо 
ᡪпересеченной ᡪместности, ᡪа ᡪтакже ᡪтехники ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжероллерах 
ᡪ(классическим ᡪи ᡪконьковым ᡪстилем); ᡪповышением ᡪуровня ᡪподготовленности, 
ᡪнакоплением ᡪсоревновательного ᡪопыта ᡪи ᡪразвитием ᡪволевых ᡪкачеств. 
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Этап ᡪспортивного ᡪсовершенствования ᡪдлится ᡪс ᡪ16 ᡪлет ᡪи ᡪстарше. 
ᡪХарактеризуется ᡪсовершенствованием ᡪтехники ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжах ᡪи 
ᡪспециальных ᡪфизических ᡪкачеств; ᡪповышением ᡪтактической ᡪподготовленности 
ᡪлыжников-гонщиков; ᡪосвоением ᡪдолжных ᡪтренировочных ᡪнагрузок, 
ᡪпредусмотренных ᡪдля ᡪэтого ᡪвозраста; ᡪдостижением ᡪопределенных ᡪспортивных 
ᡪрезультатов ᡪ(кмс, ᡪмс); ᡪсовершенствованием ᡪсоревновательного ᡪопыта ᡪи 
ᡪпсихической ᡪподготовленности. 
Таким ᡪобразом, ᡪанализ ᡪлитературы ᡪпоказывает ᡪследующее. ᡪВ ᡪподготовке 
ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪдо ᡪсих ᡪпор ᡪнет ᡪединого ᡪмнения ᡪоб ᡪэффективной 
ᡪметодике ᡪтренировки, ᡪоб ᡪобъеме ᡪтренировочной ᡪнагрузки ᡪциклического 
ᡪхарактера, ᡪвыполняемом ᡪспортсменами, ᡪо ᡪсочетании ᡪи ᡪчередовании ᡪсредств ᡪи 
ᡪметодов ᡪподготовки ᡪлыжников-гонщиков. 
Разными ᡪавторами ᡪ(Манжосов ᡪВ.И., ᡪОгольцов ᡪИ.Г., ᡪАбатуров ᡪР.А., ᡪЯковлев 
ᡪИ.Т. ᡪи ᡪдр.) ᡪпредлагаются ᡪразличные ᡪметодики ᡪподготовки ᡪлыжников-гонщиков, 
ᡪкоторые ᡪзачастую ᡪлишь ᡪдополняют ᡪдруг ᡪдруга ᡪмалозначительными ᡪэлементами 
ᡪ(пример, ᡪМанжосов ᡪВ.И. ᡪпредлагает ᡪнесколько ᡪусовершенствованную 
ᡪпериодизацию ᡪ– ᡪбольшая ᡪдетализация ᡪгодичного ᡪпланирования ᡪподготовки 
ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков). ᡪИз ᡪэтого ᡪможно ᡪпредположить, ᡪчто ᡪученым 
ᡪсовместно ᡪс ᡪтренерами ᡪеще ᡪпредстоит ᡪразработать ᡪединые ᡪнаучные ᡪосновы, ᡪна 
ᡪбазе ᡪкоторых ᡪмогут ᡪразработать ᡪразличные ᡪметодики ᡪподготовки ᡪлыжников-
гонщиков ᡪс ᡪучетом ᡪиндивидуальных ᡪособенностей ᡪи ᡪвозможностей ᡪконкретных 
ᡪспортсменов, ᡪматериально-технической ᡪбазы, ᡪклиматических ᡪусловий 
ᡪтренировки ᡪи ᡪдр. 
Далее ᡪрассмотрим ᡪметоды ᡪспециальной ᡪспортивной ᡪподготовки 
ᡪподготовительном ᡪпериоде. 
На ᡪподготовительном ᡪ(летне-осеннем) ᡪэтапе ᡪлыжников ᡪприменяется 
ᡪследующие ᡪметоды ᡪспортивной ᡪподготовки: 
− Равномерный ᡪметод ᡪ– ᡪхарактеризуется ᡪнеспешным ᡪвыполнением 
ᡪтренировочной ᡪнагрузки ᡪв ᡪразвивающем ᡪрежиме; 
 18 
 
− Переменный ᡪметод ᡪ– ᡪхарактеризуется ᡪпоследовательным 
ᡪварьированием ᡪнагрузки ᡪв ᡪходе ᡪнепрерывного ᡪвыполнения ᡪупражнения, ᡪпутем 
ᡪнаправленного ᡪизменения ᡪскорости ᡪпередвижения, ᡪтемпа, ᡪдлительности ᡪритма, 
ᡪамплитудой ᡪдвижения, ᡪвеличины ᡪусилий. ᡪСменой ᡪтехники ᡪпередвижений ᡪи ᡪт.д.; 
− Повторный ᡪметод ᡪ– ᡪхарактеризуется ᡪмногократным ᡪвыполнением 
ᡪупражнения ᡪчерез ᡪинтервалы ᡪотдыха, ᡪв ᡪтечение ᡪкоторых ᡪпроисходит ᡪдостаточно 
ᡪполное ᡪвосстановление ᡪработоспособности; 
− Круговой ᡪметод ᡪ– ᡪэто ᡪорганизационно-методическая ᡪформа ᡪработы, 
ᡪпредусматривающая ᡪпоточное, ᡪпоследовательное ᡪвыполнение ᡪспециально 
ᡪподобранного ᡪкомплекса ᡪфизических ᡪупражнений ᡪпо ᡪстанциям ᡪдля ᡪразвития ᡪи 
ᡪсовершенствования ᡪсилы, ᡪбыстроты, ᡪвыносливости ᡪи ᡪв ᡪособенности ᡪих 
ᡪкомплексных ᡪформ ᡪ– ᡪсиловой ᡪвыносливости, ᡪскоростной ᡪвыносливости ᡪи 
ᡪскоростной ᡪ(взрывной) ᡪсилы; 
− Игровой ᡪметод ᡪ– ᡪоснову ᡪэтого ᡪметода ᡪсоставляет ᡪопределенным 
ᡪобразом ᡪупорядоченная ᡪигровая ᡪдвигательная ᡪдеятельность ᡪв ᡪсоответствии ᡪс 
ᡪобразным ᡪили ᡪусловным ᡪсюжетом ᡪ(замыслом, ᡪпланом ᡪигры), ᡪв ᡪкотором 
ᡪпредусматривается ᡪдостижение ᡪопределенной ᡪцели ᡪмногими ᡪдозволенными 
ᡪспособами, ᡪв ᡪусловиях ᡪпостоянного ᡪи ᡪв ᡪзначительной ᡪмере ᡪслучайного ᡪизменения 
ᡪситуации; 
− Соревновательный ᡪметод ᡪ– ᡪэто ᡪодин ᡪиз ᡪвариантов ᡪстимулирования 
ᡪинтереса ᡪи ᡪактивизации ᡪдеятельности ᡪзанимающихся ᡪс ᡪустановкой ᡪна ᡪпобеду ᡪили 
ᡪдостижения ᡪвысокого ᡪрезультата ᡪв ᡪкаком-либо ᡪфизическом ᡪупражнении ᡪпри 
ᡪсоблюдении ᡪправил ᡪсоревнования; 
− Интервальный ᡪметод ᡪ– ᡪхарактеризуется ᡪмногократным ᡪвыполнением 
ᡪупражнения ᡪчерез ᡪинтервалы ᡪотдыха, ᡪкоторые ᡪобладают ᡪбольшим 





1.3. ᡪСредства ᡪспециальной ᡪподготовки ᡪлыжников-гонщиков 
 
Средства ᡪтренировки ᡪлыжников-гонщиков ᡪв ᡪподготовительный ᡪпериод 
ᡪдостаточно ᡪмногообразны. ᡪДанные ᡪсредства ᡪусловно ᡪможно ᡪразделить ᡪна ᡪдве 
ᡪгруппы: ᡪосновные ᡪи ᡪвспомогательные. 
К ᡪосновным ᡪв ᡪлыжных ᡪгонках ᡪотносят ᡪследующие: 
− Кросс ᡪс ᡪимитацией ᡪлыжных ᡪходов ᡪв ᡪподъем ᡪ(пологий ᡪили ᡪкрутой ᡪ– 
ᡪрельеф ᡪтрассы, ᡪв ᡪзависимости ᡪот ᡪнаправленности ᡪтренировочного ᡪзанятия, ᡪт.е. 
ᡪего ᡪспецифики). ᡪИмитация ᡪв ᡪподъем ᡪбывает ᡪдвух ᡪвидов: ᡪшаговая ᡪи ᡪпрыжковая. 
ᡪШаговая ᡪимитация ᡪнаправлена ᡪна ᡪтехническое ᡪпрохождение ᡪтрассы, ᡪотработку 
ᡪтехнических ᡪэлементов ᡪ(фазу ᡪотталкивания, ᡪфазу ᡪпереноса ᡪвеса ᡪтела, ᡪфазу ᡪполета 
ᡪи ᡪфазу ᡪприземления). ᡪДанный ᡪвид ᡪимитации ᡪвыполняется ᡪна ᡪпульсе ᡪ– ᡪ140-160 
ᡪуд./мин. ᡪПрыжковая ᡪимитация ᡪнаправлена ᡪне ᡪтолько ᡪна ᡪтехничное ᡪи ᡪмощное 
ᡪвыполнение, ᡪно ᡪи ᡪна ᡪразвитие ᡪфункционального ᡪсостояния ᡪорганизма ᡪлыжника 
ᡪ(пульс ᡪ– ᡪ160-180 ᡪуд./мин.). ᡪКак ᡪсредство ᡪтренировки ᡪлыжников ᡪимитация 
ᡪприменяется ᡪдля ᡪболее ᡪдетального ᡪвоссоздания ᡪтехники ᡪи ᡪпередачи ᡪощущений, 
ᡪкоторые ᡪлыжник ᡪиспытывает ᡪнепосредственно ᡪна ᡪлыжах ᡪ– ᡪв ᡪснежный ᡪпериод 
ᡪподготовки ᡪ ᡪ ᡪ ᡪ ᡪ[27, ᡪc. ᡪ98]. 
− Имитационные ᡪупражнения ᡪ(в ᡪдвижении ᡪи ᡪна ᡪместе). ᡪДанное 
ᡪсредство ᡪспециальной ᡪподготовки ᡪлыжников ᡪпозволяет ᡪтренеру ᡪисправлять 
ᡪошибки ᡪв ᡪтехнике, ᡪкорректировать ᡪили ᡪсовершенствовать ᡪлюбой ᡪтехнический 
ᡪэлемент ᡪили ᡪотдельное ᡪдвижение ᡪвоспитанника, ᡪиспользуя ᡪлюбой ᡪиз ᡪлыжных 
ᡪходов ᡪпофазно ᡪ(классический ᡪход: ᡪодновременно-бесшажный, ᡪодновременно-
одношажный, ᡪпопеременно-двушажный; ᡪконьковый ᡪход: ᡪодновременно-
одношажный, ᡪодновременно-двушажный, ᡪполуконек, ᡪпопеременно-
двушажный). 
− Лыжероллеры ᡪ– ᡪдостаточно ᡪнедавно ᡪстали ᡪприменяться ᡪв ᡪподготовке 
ᡪлыжников-гонщиков. ᡪНесмотря ᡪна ᡪсвою ᡪ«молодость» ᡪсмогли ᡪзанять ᡪсвое, ᡪважное 
ᡪместо ᡪв ᡪтренировочном ᡪпроцессе ᡪлыжников. ᡪБлагодаря ᡪлыжероллерам ᡪбыла 
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ᡪавтоматически ᡪснята ᡪпроблема ᡪнедостатка ᡪсоревновательной ᡪпрактики ᡪв 
ᡪбесснежный ᡪпериод ᡪподготовки ᡪлыжников. ᡪПричем ᡪлыжероллеры ᡪстали ᡪсамым 
ᡪнезаменимым ᡪсредством ᡪспециальной ᡪподготовки, ᡪт.к. ᡪименно ᡪблагодаря ᡪим ᡪу 
ᡪлыжников ᡪпоявилась ᡪвозможность ᡪдетального ᡪвоспроизведения ᡪи ᡪвоссоздания 
ᡪвсех ᡪлыжных ᡪходов ᡪи ᡪих ᡪэлементов ᡪлыжной ᡪподготовки ᡪв ᡪподготовительном 
ᡪпериоде ᡪ[28, ᡪc. ᡪ114]. 
− Кросс ᡪтакже ᡪявляется ᡪодним ᡪиз ᡪважнейших ᡪсредств ᡪподготовки 
ᡪспортсмена ᡪ(в ᡪлыжных ᡪгонках ᡪи ᡪдр. ᡪвидах ᡪспорта), ᡪа ᡪтакже ᡪ- ᡪхорошим ᡪсредством 
ᡪвосстановления. 
− Кросс-поход ᡪ(смешанное ᡪпередвижение) ᡪ– ᡪоказывает ᡪразностороннее 
ᡪвоздействие ᡪна ᡪорганизм ᡪспортсмена, ᡪт.к. ᡪвключает ᡪв ᡪсебя ᡪдва ᡪрежима 
ᡪдеятельности: ᡪс ᡪодной ᡪстороны ᡪбег ᡪ– ᡪнесет ᡪв ᡪсебе ᡪразвивающее ᡪтренировочное 
ᡪвоздействие, ᡪс ᡪдругой ᡪ– ᡪходьба ᡪ– ᡪвосстановительные ᡪпроцессы ᡪпосле ᡪбега. ᡪДанное 
ᡪсредство ᡪтренировки ᡪлыжников ᡪпозволяет ᡪувеличивать ᡪдлительность 
ᡪтренировочного ᡪзанятия ᡪблагодаря ᡪсвоей ᡪспецифичности. 
− К ᡪвспомогательным ᡪсредствам ᡪподготовки ᡪлыжников ᡪможно ᡪотнести 
ᡪмножество ᡪдругих ᡪвидов ᡪдеятельности ᡪтаких, ᡪкак: ᡪспортивные ᡪигры ᡪ(футбол, 
ᡪволейбол, ᡪбаскетбол, ᡪхоккей ᡪна ᡪтравяном ᡪпокрытии, ᡪтеннис ᡪи ᡪдр.); ᡪплавание; 
ᡪвелосипед; ᡪгребля; ᡪгимнастика; ᡪборьба; ᡪлегкая ᡪатлетика; ᡪзанятия ᡪв ᡪтренажерных 
ᡪзалах ᡪи ᡪдр ᡪ[29, ᡪc. ᡪ98]. 
Рассмотрим ᡪболее ᡪподробно ᡪуказанные ᡪсредства. 
На ᡪ1-м ᡪэтапе ᡪподготовительного ᡪпериода ᡪ(май-июль), ᡪкоторый ᡪможно 
ᡪназвать ᡪобщеподготовительным, ᡪследует ᡪиспользовать ᡪпреимущесвенно 
ᡪсредства, ᡪразвивающие ᡪобщую, ᡪскоростную ᡪи ᡪсиловую ᡪвыносливость ᡪс ᡪшироким 
ᡪдиапазоном ᡪдвигательных ᡪнавыков, ᡪприближенных ᡪпо ᡪнагрузке ᡪк ᡪлыжным 
ᡪгонкам. 
Средства ᡪвоспитания ᡪобщей, ᡪскоростной ᡪи ᡪсиловой ᡪвыносливости 
ᡪпослужат ᡪхорошей ᡪосновой ᡪдля ᡪразвития ᡪспециальной ᡪвыносливости ᡪв ᡪосеннем 
ᡪпериоде ᡪтренировки. ᡪ 
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Такими ᡪсредствами ᡪявляются: 
− равномерный ᡪбег ᡪсо ᡪслабой ᡪи ᡪсредней ᡪинтенсивностью ᡪпо ᡪмягкому 
ᡪгрунту ᡪ(трава, ᡪмох, ᡪхвоя) ᡪслабопересеченной ᡪместности; 
− разновидности ᡪходьбы ᡪсредней ᡪи ᡪсильной ᡪинтенсивности ᡪпо 
ᡪсильнопересеченной ᡪместности ᡪв ᡪмягкой ᡪобуви ᡪи ᡪпо ᡪмягкому ᡪгрунту. ᡪВ ᡪодной 
ᡪтренировке ᡪлучше ᡪобъединять ᡪбег ᡪи ᡪходьбу; 
− комбинированные ᡪсоревнования, ᡪвключающие ᡪбег, ᡪгреблю, ᡪвелоезду, 
ᡪплавание ᡪна ᡪдистанцию ᡪот ᡪ5 ᡪдо ᡪ25 ᡪкм. ᡪБег ᡪи ᡪвелоезда ᡪ– ᡪжелательно ᡪпо 
ᡪсильнопересеченной ᡪместности ᡪ[31, ᡪc. ᡪ128]. 
К ᡪвспомогательным ᡪсредствам, ᡪиспользуемым ᡪв ᡪэтом ᡪпериоде ᡪи ᡪсоздающим 
ᡪзапас ᡪдвигательных ᡪнавыков, ᡪотносятся ᡪсредства ᡪактивного ᡪотдыха, ᡪа ᡪименно: 
− различные ᡪспортивные ᡪигры ᡪна ᡪместности: ᡪручной ᡪмяч, ᡪволейбол, 
ᡪбаскетбол; 
− катание ᡪсо ᡪслабой ᡪи ᡪсредней ᡪинтенсивностью ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪо 
ᡪроликовых ᡪконьках ᡪ[33, ᡪc. ᡪ85]. 
Все ᡪэти ᡪсредства ᡪсоздают ᡪхорошую ᡪбазу ᡪдля ᡪразвития ᡪспециальных ᡪкачеств 
ᡪна ᡪвтором ᡪэтапе ᡪподготовительного ᡪпериода, ᡪкоторый ᡪможно ᡪназвать 
ᡪспециально-подготовительным ᡪ(август-ноябрь). ᡪ 
Здесь ᡪследует ᡪиспользовать ᡪтакие ᡪсредства: 
− разнообразные ᡪимитационные ᡪупражнения ᡪна ᡪпересеченной 
ᡪместности ᡪс ᡪпалками ᡪи ᡪбез; 
− разновидности ᡪходьбы ᡪи ᡪбега ᡪпо ᡪразличному ᡪгрунту ᡪ(по ᡪпашне ᡪи ᡪпо 
ᡪлесу), ᡪс ᡪразной ᡪинтенсивностью, ᡪдо ᡪпредельной; 
− соревнования ᡪпо ᡪпересеченной ᡪместности ᡪс ᡪвключением ᡪподъемов, 





− гимнастика ᡪсо ᡪснарядами, ᡪна ᡪснарядах ᡪс ᡪвыполнением ᡪсложных 
ᡪтехнических ᡪэлементов; 
− ходьба ᡪс ᡪотягощениями; 
− упражнения ᡪс ᡪамортизаторами, ᡪоблегченной ᡪштангой ᡪ[1, ᡪc. ᡪ13]. 
Основное ᡪместо ᡪв ᡪтренировках ᡪзанимают ᡪпередвижение ᡪна ᡪлыжероллерах 
ᡪразличного ᡪтипа, ᡪбег ᡪс ᡪимитацией ᡪна ᡪподъемах, ᡪкроссовый ᡪбег, ᡪспециальные 
ᡪупражнения ᡪна ᡪсиловую ᡪвыносливость ᡪи ᡪв ᡪконце ᡪэтапа ᡪпередвижение ᡪна ᡪлыжах. 
По ᡪэффективности ᡪвоздействия ᡪспециальные ᡪупражнения ᡪможно 
ᡪрасположить ᡪв ᡪследующей ᡪпоследовательности: 
1. ᡪПередвижение ᡪна ᡪлыжах ᡪ(лыжероллерах) ᡪпопеременным ᡪбесшажным 
ᡪходом; 
2. ᡪПередвижение ᡪна ᡪлыжах ᡪ(лыжероллерах) ᡪодновременным ᡪбесшажным 
ᡪходом; 
3. ᡪПередвижение ᡪна ᡪлыжах ᡪ(лыжероллерах) ᡪпри ᡪотталкивании ᡪсначала 
ᡪодной, ᡪзатем ᡪдругой ᡪрукой; 
4. ᡪМоделирование ᡪработы ᡪруками ᡪпри ᡪпрохождении ᡪсоревновательной 
ᡪтрассы ᡪна ᡪлыжах ᡪ(лыжероллерах); 
5. ᡪУпражнение ᡪна ᡪтренажерах; 
6. ᡪПрыжковая ᡪимитация ᡪпопеременного ᡪдвухшажного ᡪхода ᡪс ᡪпалками. 
Широкое ᡪприменение ᡪв ᡪпрактике ᡪлыжного ᡪспорта ᡪполучили ᡪтакие ᡪсредства 
ᡪтренировки, ᡪкак ᡪимитация ᡪпопеременного ᡪдвухшажного ᡪхода ᡪв ᡪподъемы ᡪс 
ᡪлыжными ᡪпалками ᡪв ᡪсочетании ᡪс ᡪбегом ᡪна ᡪспусках, ᡪи ᡪособенно ᡪпередвижение ᡪна 
ᡪлыжероллерах ᡪ[5, ᡪc. ᡪ134]. 
Имитационные ᡪупражнения ᡪдля ᡪлыжника-гонщика ᡪразделяются ᡪна ᡪтри 
ᡪгруппы: 
1) ᡪупражнения, ᡪимитирующие ᡪскользящий ᡪшаг; 
2) ᡪупражнения, ᡪимитирующие ᡪпопеременные ᡪходы; 
3) ᡪупражнения, ᡪимитирующие ᡪодновременные ᡪходы. 
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Имитация ᡪпопеременного ᡪдвухшажного ᡪхода ᡪвключает ᡪчетыре 
ᡪразновидности: ᡪспециализированную ᡪходьбу, ᡪшаговую ᡪимитацию, ᡪпрыжковую ᡪи 
ᡪбеговую ᡪимитацию. ᡪСтруктурно ᡪвсе ᡪтри ᡪвида ᡪимитации ᡪпопеременного 
ᡪдвухшажного ᡪхода ᡪимеют ᡪопределенное ᡪсходство, ᡪно ᡪв ᡪто ᡪже ᡪвремя ᡪотличаются 
ᡪдруг ᡪот ᡪдруга ᡪ[4, ᡪc. ᡪ136]. 
Специализированная ᡪходьба ᡪвоспроизводит ᡪдвижения ᡪлыжника ᡪпри 
ᡪплохих ᡪусловиях ᡪскольжения, ᡪкогда ᡪотсутствует ᡪпрокат, ᡪт.е. ᡪона ᡪимитирует 
ᡪступающий ᡪшаг. ᡪВ ᡪходьбе ᡪосновную ᡪнагрузку ᡪнесут ᡪмышцы ᡪног, ᡪт.к. ᡪэтот ᡪвид 
ᡪупражнений ᡪприменяется ᡪобычно ᡪбез ᡪиспользования ᡪлыжных ᡪпалок. 
ᡪХарактеризуется ᡪотсутствием ᡪполета. ᡪС ᡪпомощью ᡪспециализированной ᡪходьбы ᡪв 
ᡪподъемы ᡪсовершенствуют ᡪочень ᡪважную ᡪдеталь ᡪтехники ᡪлыжного ᡪхода ᡪ– 
ᡪподгребающее ᡪдвижение ᡪопорной ᡪногой. ᡪКроме ᡪтого, ᡪона ᡪявляется ᡪхорошим 
ᡪсредством ᡪотработке ᡪчастоты ᡪдвижений. ᡪЗа ᡪодну ᡪтренировку ᡪв ᡪконце 
ᡪподготовительного ᡪпериода ᡪлыжники ᡪмладших ᡪразрядов ᡪдолжны ᡪуметь ᡪпройти 
ᡪспециализированной ᡪходьбой ᡪдо ᡪ5 ᡪкм. ᡪЧастота ᡪшагов ᡪ– ᡪ120-140 ᡪв ᡪмин. ᡪскорость 
ᡪпередвижения ᡪдолжна ᡪсоставлять ᡪот ᡪ2,6 ᡪдо ᡪ3,1 ᡪм/с. ᡪОбщий ᡪобъем ᡪтренировочной 
ᡪнагрузки, ᡪвыполненной ᡪв ᡪспециализированной ᡪходьбе ᡪза ᡪподготовительный 
ᡪпериод, ᡪдля ᡪлыжников ᡪмладших ᡪразрядов ᡪсоставляет ᡪдо ᡪ90 ᡪкм. 
ᡪСпециализированную ᡪходьбу ᡪследует ᡪначинать ᡪприменять ᡪраньше ᡪдругих ᡪвидов 
ᡪимитации ᡪ[11, ᡪc. ᡪ66-67]. 
Шаговая ᡪимитация ᡪтакже ᡪвоспроизводит ᡪдвижения ᡪлыжника ᡪпри ᡪплохих 
ᡪусловиях ᡪскольжения, ᡪкогда ᡪнаблюдается ᡪнезначительный ᡪпрокат. ᡪОна ᡪв ᡪотличие 
ᡪот ᡪспециализированной ᡪходьбы ᡪделается ᡪза ᡪсчет ᡪакцентированного ᡪразгибания 
ᡪноги ᡪв ᡪколенном ᡪсуставе ᡪпосле ᡪпредварительного ᡪподседания ᡪи ᡪотталкивания 
ᡪруками. ᡪПрисутствия ᡪнезначительного ᡪполета ᡪ(в ᡪпределах ᡪ15-30 ᡪсм). ᡪТемп ᡪходьбы 
ᡪв ᡪшаговой ᡪимитации ᡪсоставляет ᡪот ᡪ110 ᡪдо ᡪ130 ᡪшагов ᡪв ᡪмин. ᡪСкорость 
ᡪпередвижения ᡪ– ᡪ2,4-3 ᡪм/с. 
Прыжковая ᡪимитация ᡪпредъявляет ᡪповышенные ᡪтребования ᡪк ᡪсердечно-
сосудистой, ᡪдыхательной ᡪсистемам ᡪорганизма, ᡪа ᡪтакже ᡪк ᡪкостно-связочному 
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ᡪаппарату. ᡪПоэтому ᡪбез ᡪпредварительной ᡪподготовки ᡪприступать ᡪк ᡪпрыжковой 
ᡪимитации. ᡪНадо ᡪстрого ᡪдозировать ᡪобъем ᡪпрыжковой ᡪимитации. ᡪУ ᡪлыжников 
ᡪмладших ᡪразрядов ᡪв ᡪконце ᡪподготовительного ᡪпериода ᡪобъем ᡪтренировочной 
ᡪнагрузки ᡪв ᡪпрыжковой ᡪимитации ᡪдостигает ᡪ3 ᡪкм ᡪв ᡪодно ᡪзанятие, ᡪа ᡪв ᡪтечение 
ᡪмесяца ᡪсоставляет ᡪ25-30 ᡪкм. 
Беговая ᡪимитация ᡪприменяется ᡪна ᡪкрутых ᡪподъемах ᡪи ᡪспособствует 
ᡪповышению ᡪфункциональных ᡪвозможностей ᡪлыжников. ᡪОна ᡪвоспроизводит 
ᡪдвижения ᡪлыжника ᡪпри ᡪотсутствии ᡪскольжения ᡪна ᡪкрутых ᡪподъемах, ᡪкогда ᡪему 
ᡪнеобходимо ᡪподдержать ᡪили ᡪувеличить ᡪскорость ᡪпутем ᡪучащения ᡪбеговых ᡪшагов. 
ᡪЭто ᡪупражнение ᡪцелесообразно ᡪприменять ᡪна ᡪвтором ᡪэтапе ᡪподготовительного 
ᡪпериода ᡪв ᡪсочетании ᡪс ᡪпрыжковой ᡪимитацией. ᡪБеговая ᡪимитация ᡪможет 
ᡪсоставлять ᡪ1/3 ᡪ– ᡪ1/4 ᡪобщего ᡪобъема ᡪимитации ᡪна ᡪэтом ᡪэтапе. 
Имитационные ᡪупражнения, ᡪпроводимые ᡪв ᡪподготовительном ᡪпериоде, 
ᡪспособствуют ᡪправильному ᡪпониманию ᡪтехники, ᡪболее ᡪглубокому ᡪусвоению ᡪи 
ᡪзакреплению ᡪосновных ᡪэлементов ᡪлыжных ᡪходов, ᡪа ᡪтакже ᡪспособствуют 
ᡪразвитию ᡪсилы ᡪи ᡪвыносливости ᡪсоответствующих ᡪмышц ᡪ[17, ᡪc. ᡪ16]. 
Итак, ᡪтренировки ᡪс ᡪиспользованием ᡪимитации ᡪнаправлены ᡪв ᡪосновном ᡪна 
ᡪразвитие ᡪфункциональных ᡪвозможностей ᡪспортсменов. ᡪТем ᡪне ᡪменее, ᡪподбирая 
ᡪрациональные ᡪскорости ᡪпередвижения ᡪи ᡪрельеф ᡪместности, ᡪможно ᡪодновременно 
ᡪуправлять ᡪпроцессом ᡪтехнического ᡪсовершенствования ᡪлыжников. 
Применение ᡪупражнений ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪпредставляет ᡪсобой ᡪболее 
ᡪвысокую ᡪступень ᡪлетней ᡪподготовки ᡪлыжника-гонщика. ᡪДо ᡪтого, ᡪкак ᡪлыжник ᡪне 
ᡪовладеет ᡪимитационной ᡪходьбой ᡪи ᡪскользящим ᡪбегом, ᡪна ᡪлыжероллеры 
ᡪстановиться ᡪнецелесообразно. 
Такое ᡪсредство ᡪтренировки, ᡪкак ᡪлыжероллеры ᡪявляется ᡪуниверсальным. 
Тренировочную ᡪнагрузку, ᡪвыполняемую ᡪна ᡪлыжероллерах, ᡪпо ᡪмере ᡪроста 
ᡪспортивного ᡪмастерства ᡪувеличивают. ᡪУ ᡪспортсменов ᡪΙΙΙ-ΙΙ ᡪразрядов ᡪона 
ᡪсоставляет ᡪдо ᡪ10-15% ᡪобщего ᡪобъема ᡪциклической ᡪтренировочной ᡪнагрузки. ᡪВ 
ᡪодном ᡪзанятии ᡪспортсмены ᡪпроходят ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪдо ᡪ15-20 ᡪкм, ᡪа ᡪза ᡪвесь 
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ᡪподготовительный ᡪпериод ᡪ– ᡪот ᡪ150 ᡪдо ᡪ300 ᡪкм. ᡪСкорость ᡪпередвижения ᡪна 
ᡪлыжероллерах ᡪв ᡪподъем ᡪсредней ᡪкрутизны ᡪ(5-7˚) ᡪсоставляет ᡪот ᡪ3,2 ᡪдо ᡪ3,8 ᡪм/с ᡪ[23, ᡪc. 
ᡪ89]. 
Темп ᡪпередвижения ᡪколеблется ᡪот ᡪ45 ᡪдо ᡪ60 ᡪциклов ᡪв ᡪмин. 
Лыжероллеры ᡪи ᡪроликовые ᡪконьки ᡪцелесообразно ᡪприменять ᡪдля ᡪразвития 
ᡪпреимущественно ᡪвегетативных ᡪфункций ᡪи ᡪсовершенствования ᡪотдельных 
ᡪэлементов ᡪтехники ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжах. 
Среди ᡪспособов ᡪпередвижения ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪнаиболее ᡪчасто 
ᡪприменяемыми ᡪявляются ᡪдва: ᡪодновременный ᡪодношажный ᡪи ᡪпопеременный 
ᡪдвушажный. ᡪРеже ᡪвстречается ᡪбесшажный ᡪход. ᡪПервым ᡪспособом 
ᡪпреодолеваются ᡪравнинные ᡪучастки ᡪи ᡪочень ᡪчасто ᡪпологие ᡪподъемы ᡪ(до ᡪ5˚), ᡪчего ᡪв 
ᡪлыжных ᡪгонках ᡪне ᡪбывает. ᡪИспользование ᡪодновременного ᡪхода ᡪна ᡪподъемах 
ᡪвозможно ᡪблагодаря ᡪхорошему ᡪкачеству ᡪкачения ᡪлыжероллеров ᡪи ᡪвысокой 
ᡪфизической ᡪподготовки ᡪспортсменов. ᡪПопеременный ᡪход ᡪприменяется 
ᡪпреимущественно ᡪна ᡪподъемах. 
В ᡪпопеременном ᡪдвушажном ᡪходу ᡪсуществуют ᡪнекоторые ᡪособенности ᡪв 
ᡪтехнике ᡪпреодоления ᡪразличных ᡪпо ᡪкрутизне ᡪучастков, ᡪпоскольку ᡪс ᡪизменением 
ᡪусловий ᡪпередвижения ᡪна ᡪподъемах ᡪменяются ᡪскорость, ᡪдлина ᡪи ᡪчастота ᡪшагов. 
Невысокая ᡪчастота ᡪшагов ᡪ– ᡪглавная ᡪособенность ᡪпередвижения ᡪна 
ᡪлыжероллерах. ᡪУстановлено, ᡪчто ᡪразличной ᡪинтенсивности ᡪпередвижения 
ᡪсоответствуют ᡪопределенные ᡪсоотношения ᡪпараметров ᡪдлины ᡪи ᡪчастоты ᡪшагов. 
Возрастание ᡪих ᡪзначений ᡪс ᡪростом ᡪскорости ᡪнеравнозначно. ᡪНа ᡪкрутых 
ᡪподъемах ᡪрост ᡪинтенсивности ᡪобусловлен ᡪв ᡪбольшей ᡪстепени ᡪувеличением 
ᡪдлины, ᡪчем ᡪчастоты ᡪшагов. ᡪНа ᡪпологих ᡪсклонах ᡪувеличение ᡪтемпа ᡪдвижений 
ᡪявляется ᡪглавным ᡪусловием ᡪвозрастания ᡪскорости ᡪ[16, ᡪc. ᡪ44-45]. 
В ᡪпередвижении ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪиспользуют ᡪпреимущественно 




а) ᡪодновременный ᡪбесшажный ᡪход: ᡪравномерное ᡪраспределение ᡪмассы ᡪтела 
ᡪна ᡪобе ᡪноги ᡪв ᡪтечение ᡪвсего ᡪцикла ᡪдвижения; ᡪактивное ᡪучастие ᡪтуловища ᡪв 
ᡪотталкивании ᡪруками ᡪс ᡪамплитудой ᡪсгибания ᡪего ᡪот ᡪпочти ᡪвертикального ᡪдо 
ᡪгоризонтального ᡪположения, ᡪчто ᡪхарактерно ᡪи ᡪдля ᡪдругих ᡪодновременных ᡪходов; 
ᡪнебольшая ᡪзадержка ᡪтуловища ᡪв ᡪсогнутом ᡪположении ᡪпосле ᡪокончания ᡪтолчка 
ᡪруками, ᡪэто ᡪособенно ᡪважно ᡪдля ᡪвысокой ᡪскорости; ᡪнебольшое ᡪприподнимание 
ᡪна ᡪноски ᡪперед ᡪпостановкой ᡪпалок ᡪна ᡪопору ᡪдля ᡪусиления ᡪнавала ᡪтуловища ᡪна 
ᡪпалки ᡪвначале ᡪтолчка; ᡪплавное ᡪвыпрямление ᡪтуловища ᡪпосле ᡪокончания 
ᡪотталкивания ᡪруками; 
б) ᡪодновременный ᡪодношажный ᡪход: ᡪравноценное ᡪ(лучше ᡪпоочередное) 
ᡪиспользование ᡪв ᡪотталкивании ᡪи ᡪправой ᡪи ᡪлевой ᡪноги; ᡪвыполнение ᡪотталкивания 
ᡪногой ᡪпри ᡪвыносе ᡪрук ᡪвперед; ᡪнебольшое ᡪприподнимание ᡪна ᡪносок ᡪопорной ᡪноги 
ᡪперед ᡪпостановкой ᡪпалок ᡪна ᡪопору; ᡪпостановка ᡪпалок ᡪпочти ᡪвертикально ᡪ(угол 
ᡪоколо ᡪ80˚) ᡪи ᡪзначительно ᡪвпереди ᡪноска ᡪботинка; ᡪпри ᡪотталкивании ᡪруками 
ᡪвначале ᡪнебольшое ᡪсгибание ᡪих ᡪв ᡪлоктевом ᡪсуставе ᡪвместе ᡪс ᡪнаклоном ᡪтуловища 
ᡪи ᡪзатем ᡪактивное ᡪвыпрямление ᡪпри ᡪзавершении ᡪтолчка; ᡪпочти ᡪполное ᡪразгибание 
ᡪтуловища ᡪпри ᡪмахе ᡪруками ᡪвперед ᡪи ᡪтолчке ᡪногой; ᡪнебольшое ᡪвыдвижение ᡪстопы 
ᡪтолчковой ᡪноги ᡪвперед ᡪперед ᡪотталкиванием ᡪею; ᡪотсутствие ᡪвыноса ᡪмаховой ᡪноги 
ᡪвперед, ᡪона ᡪприставляется ᡪк ᡪопорной; 
в) ᡪодновременный ᡪдвушажный ᡪход: ᡪвыполнение ᡪдвух ᡪскользящих ᡪшагов ᡪи 
ᡪодного ᡪтолчка ᡪруками ᡪв ᡪцикле ᡪхода, ᡪкоторый ᡪзаканчивается ᡪотрывом ᡪпалок ᡪот 
ᡪопоры; ᡪна ᡪпервый ᡪскользящий ᡪшаг ᡪодновременный ᡪмах ᡪруками ᡪвперед ᡪсо 
ᡪсгибанием ᡪих ᡪв ᡪлоктевых ᡪсуставах ᡪдля ᡪдвижения ᡪпалок ᡪкольцами ᡪот ᡪсебя; ᡪпри 
ᡪокончании ᡪвторого ᡪскользящего ᡪшага ᡪпостановка ᡪпалок ᡪна ᡪопору ᡪпод ᡪострым 
ᡪуглом. 
Интенсивность ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪу ᡪлыжников-гонщиков ᡪв ᡪразных 
ᡪсредствах ᡪизменяется ᡪна ᡪпротяжении ᡪподготовительного ᡪпериода. ᡪВ ᡪбеге ᡪс 
ᡪимитацией ᡪв ᡪбольшей ᡪмере, ᡪчем ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪпроисходит ᡪповышение 
ᡪсредних ᡪтренировочных ᡪи ᡪсоревновательных ᡪскоростей. ᡪНапряженность 
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ᡪтренировок ᡪв ᡪбеге ᡪс ᡪимитацией ᡪсоставляет ᡪв ᡪсреднем ᡪ75-80%, ᡪна ᡪлыжероллерах 
ᡪ85-90% ᡪ[31, ᡪc. ᡪ18]. 
Итак, ᡪанализ ᡪтренировочных ᡪсредств ᡪподсказывает, ᡪчто ᡪвыбор ᡪи ᡪметодика 
ᡪприменения ᡪих ᡪюными ᡪспортсменами ᡪв ᡪцелом ᡪпомогает ᡪрешать ᡪмногие ᡪзадачи 
ᡪподготовки. ᡪКаждого ᡪспортсмена ᡪотличают ᡪопределенные ᡪиндивидуальные 
ᡪособенности, ᡪи ᡪэффективность ᡪприменения ᡪодного ᡪи ᡪтого ᡪже ᡪтренировочного 
ᡪсредства ᡪможет ᡪоказаться ᡪнеодинаковой. ᡪВ ᡪумении ᡪраспознать ᡪособенности ᡪи 
ᡪвыбрать ᡪопределенное ᡪсочетание ᡪтренировочных ᡪсредств, ᡪнаиболее ᡪточно 
ᡪотвечающих ᡪиндивидуальным ᡪособенностям ᡪспортсмена, ᡪи ᡪзаключается ᡪодин ᡪиз 
ᡪосновных ᡪмоментов ᡪправильного ᡪпостроения ᡪкак ᡪотдельной ᡪтренировки, ᡪтак ᡪи 
ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪв ᡪцелом. 
В ᡪнастоящее ᡪвремя ᡪвыявлены ᡪосновные ᡪпредполагаемые ᡪнаправления ᡪв 
ᡪметодике ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников. ᡪВо ᡪвремя ᡪподготовки ᡪследует 
ᡪакцентировать ᡪвнимание ᡪна ᡪразвитии ᡪскоростно-силовых ᡪспособностей ᡪи 
ᡪдистанционной ᡪ(специальной) ᡪвыносливости ᡪна ᡪбазе ᡪобщей ᡪфизической 
ᡪподготовки. ᡪОбщая ᡪфизическая ᡪподготовка ᡪпредполагает ᡪразвитие ᡪу ᡪюных 
ᡪлыжников ᡪвсех ᡪфизических ᡪкачеств, ᡪприсущих ᡪчеловеку, ᡪтак ᡪкак ᡪлыжные ᡪгонки 
ᡪявляются ᡪвидом ᡪспорта, ᡪтребующим ᡪвсесторонней ᡪподготовки ᡪи 
ᡪподготовленности ᡪюных ᡪспортсменов. ᡪКоординационные ᡪспособности, 
ᡪгибкость, ᡪа ᡪтакже ᡪбыстрота, ᡪсиловые ᡪспособности ᡪи ᡪкачество ᡪвыносливости ᡪна 
ᡪэтапах ᡪначальной ᡪподготовки ᡪразвиваются ᡪв ᡪпримерно ᡪравных ᡪотношениях, ᡪлишь 
ᡪс ᡪнекоторым ᡪприоритетом ᡪосновных ᡪкачеств ᡪлыжника. 
Построение ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪлыжников-гонщиков ᡪна ᡪэтапе 
ᡪначальной ᡪспортивной ᡪспециализации ᡪнаряду ᡪс ᡪобщими ᡪзакономерностями 
ᡪпостроения ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪимеет ᡪряд ᡪособенностей ᡪпо ᡪформе ᡪи 
ᡪсодержанию. ᡪИсходя ᡪиз ᡪструктуры ᡪмноголетней ᡪсистемы ᡪподготовки, 
ᡪпроисходит ᡪпостроение ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪна ᡪего ᡪотдельном ᡪэтапе. ᡪПод 
ᡪхарактеристикой ᡪпостроения ᡪпонимают ᡪсовокупность ᡪструктурных 
ᡪкомпонентов, ᡪнаправленность ᡪтренировочных ᡪнагрузок. 
 28 
 
Тренировочный ᡪпроцесс ᡪпредставляет ᡪсобой ᡪмногогранный ᡪкомплекс 
ᡪэлементов ᡪданной ᡪсистемы ᡪподготовки. ᡪБольшое ᡪзначение ᡪприобретает 
ᡪграмотное ᡪуправление ᡪэтой ᡪсистемой, ᡪгде ᡪведущее ᡪместо ᡪотводится ᡪтренеру-
педагогу. ᡪОт ᡪего ᡪзнаний ᡪи ᡪспособностей ᡪуправления ᡪзависит ᡪконечный ᡪрезультат. 
ᡪТренер ᡪдолжен ᡪбыть ᡪодновременно ᡪпедагогом-организатором, ᡪпсихологом, ᡪзнать 
ᡪосновы ᡪфизиологии, ᡪв ᡪсовершенстве ᡪтеорию ᡪпостроения ᡪтренировочного 
ᡪпроцесса ᡪв ᡪизбранном ᡪвиде ᡪспорта. ᡪВажно ᡪграмотно ᡪи ᡪуспешно ᡪсочетать 
ᡪразличные ᡪсредства ᡪи ᡪметоды ᡪтренировочного ᡪвоздействия. ᡪОсновной ᡪцелью 
ᡪявляется ᡪдостижение ᡪрезультата ᡪна ᡪсоревнованиях, ᡪкоторый ᡪзависит ᡪот 
ᡪвзаимодействия ᡪтренер-спортсмен, ᡪиспользования ᡪновых ᡪтренировочных 
ᡪметодик, ᡪтруда ᡪученых ᡪразличных ᡪотраслей. ᡪ 
Система ᡪуправления ᡪтренировочным ᡪпроцессом ᡪпредставляет 
ᡪсовокупность ᡪподсистем; ᡪсбор ᡪи ᡪобработка ᡪполученной ᡪинформации, 
ᡪорганизация ᡪисследования, ᡪанализ ᡪполученных ᡪданных ᡪи ᡪподведение ᡪитогов. ᡪПод 
ᡪуправленческим ᡪрешением ᡪпонимают ᡪтворческий ᡪакт ᡪсубъекта ᡪуправления 
ᡪ(тренер), ᡪнаправленный ᡪна ᡪустранение ᡪпроблем, ᡪкоторые ᡪвозникли ᡪв ᡪсубъекте 
ᡪуправления ᡪ(воспитанник) ᡪи ᡪреализацию ᡪопределенной ᡪпрограммы 
ᡪ(тренировочные ᡪпланы). ᡪ 
Ведущим ᡪкомпонентом ᡪпланирования ᡪявляется ᡪразработка ᡪперспективной 
ᡪтренировочной ᡪпрограммы ᡪс ᡪучетом ᡪвсех ᡪвозможных ᡪвариантов ᡪее ᡪреализации. 
ᡪПрограмма ᡪстроится ᡪна ᡪоснове ᡪпоставленной ᡪцели ᡪдостижения ᡪконечного 
ᡪрезультата, ᡪпри ᡪэтом ᡪследует ᡪрационально ᡪсочетать ᡪосновные ᡪсредства 
ᡪдостижения ᡪконечного ᡪрезультата. ᡪВопрос ᡪоптимизации ᡪявляется ᡪприоритетным. 
ᡪ 
Вместе ᡪс ᡪтем ᡪнельзя ᡪзабывать ᡪоб ᡪиндивидуальных ᡪособенностях 
ᡪспортсмена. ᡪКаждый ᡪатлет ᡪимеет ᡪсвои ᡪиндивидуально-психологические, 
ᡪфизиологические ᡪи ᡪдругие ᡪособенности, ᡪсвойственные ᡪтолько ᡪему ᡪодному. 




Тренировочный ᡪпроцесс, ᡪявляясь ᡪцеленаправленным ᡪпсихолого-
педагогическим ᡪпроцессом, ᡪпредставляет ᡪсобой ᡪразвивающуюся ᡪдинамическую 
ᡪсистему, ᡪкоторая ᡪвоздействует ᡪна ᡪспортсмена. ᡪСпортсмен ᡪкак ᡪсоциально-
биологический ᡪсубъект, ᡪподвержен ᡪвоздействию ᡪобщественных ᡪотношений, ᡪи 
ᡪбиологических ᡪфакторов. ᡪПри ᡪэтом, ᡪявляясь ᡪсаморегулируемой ᡪдинамической 
ᡪсистемой, ᡪчеловеку ᡪсвойственны ᡪадаптационные ᡪпроцессы. ᡪПриспосабливаясь ᡪк 
ᡪвнешним ᡪвоздействиям ᡪорганизм ᡪспортсмена, ᡪформирует ᡪдля ᡪсебя ᡪболее 
ᡪкомфортные ᡪусловия ᡪфункционирования. ᡪ 
Основным ᡪкомпонентом ᡪсистемы ᡪуправления ᡪявляется ᡪразработка 
ᡪпрограммы, ᡪсостоящей ᡪиз ᡪперспективных ᡪпланов, ᡪряда ᡪидей ᡪи ᡪпредположений, 
ᡪкоторые ᡪпредстоит ᡪреализовать. ᡪПрограмма ᡪразрабатывается, ᡪа ᡪзатем 
ᡪприменяется ᡪна ᡪпрактике ᡪдля ᡪприведения ᡪсуществующего ᡪсостояния ᡪспортсмена 
ᡪв ᡪзапланированное ᡪпрограммой. ᡪ 
Во ᡪвремя ᡪреализации ᡪпрограммы ᡪможно ᡪнаблюдать ᡪследующее: ᡪ 
1. Тренер ᡪполучает ᡪтекущую ᡪинформацию ᡪо ᡪсостоянии ᡪобъекта 
ᡪвоздействия ᡪ 
2. Проводится ᡪкорреляция ᡪпрограммы ᡪс ᡪучетом ᡪполученных ᡪданных, 
ᡪопределяется ᡪцелесообразность ᡪдальнейшего ᡪиспользования ᡪвыбранных ᡪсредств 
ᡪи ᡪметодов 
При ᡪуправлении ᡪсистемой ᡪважно ᡪиспользовать ᡪалгоритм ᡪдействий. ᡪПод 
ᡪалгоритмом ᡪследует ᡪпонимать ᡪпоследовательность ᡪвыполнения 
ᡪзапрограммированных ᡪдействий ᡪс ᡪучетом ᡪпрограммных ᡪтребований. ᡪОтклонение 
ᡪот ᡪзаданного ᡪпрограммой ᡪалгоритма ᡪдействий ᡪприводит ᡪк ᡪнарушению 
ᡪвзаимодействия ᡪмежду ᡪэлементами ᡪсистемы ᡪи ᡪне ᡪдостижению 
ᡪзапрограммированного ᡪрезультата. ᡪ 
Последовательность ᡪзвеньев ᡪв ᡪсистеме ᡪподготовки ᡪспортсменов 
ᡪследующая: 
1. Осуществляется ᡪразработка ᡪконечной ᡪцели ᡪ 
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2. В ᡪсоответствии ᡪс ᡪпоставленной ᡪцелью, ᡪставятся ᡪзадачи, ᡪвыделяются 
ᡪэтапы ᡪподготовки ᡪ 
3. Производится ᡪподбор ᡪсредств ᡪи ᡪметодов ᡪдля ᡪиспользования ᡪв 
ᡪтренировочном ᡪпроцессе, ᡪопределяется ᡪих ᡪсочетание 
4. Практическое ᡪприменение ᡪразработанных ᡪидей ᡪв ᡪсоответствии ᡪс 
ᡪвыбранной ᡪтренировочной ᡪпрограммой ᡪс ᡪиспользованием ᡪметодов ᡪконтроля, 
ᡪтекущее ᡪсопоставление ᡪполученных ᡪданных ᡪс ᡪзапланированными ᡪпрограммой ᡪ 
5. Подведение ᡪитогов, ᡪсопоставление ᡪполученного ᡪрезультата ᡪс 
ᡪпоставленной ᡪцелью ᡪв ᡪразработанной ᡪтренировочной ᡪпрограмме 
6. Критический ᡪанализ ᡪдопущенных ᡪошибок, ᡪустранение 
ᡪнесоответствий ᡪпоставленным ᡪзадачам ᡪ 
Во ᡪвремя ᡪосуществления ᡪтренировочной ᡪпрограммы ᡪорганизм ᡪспортсмена 
ᡪполучает ᡪопределенную ᡪдозированную ᡪнагрузку. ᡪПод ᡪпонятием ᡪнагрузка ᡪследует 
ᡪпонимать ᡪвоздействие ᡪфизических ᡪупражнений ᡪна ᡪорганизм ᡪспортсмена, 
ᡪвызывающее ᡪактивную ᡪреакцию ᡪего ᡪфункциональных ᡪсистем. 
Основными ᡪкомпонентами ᡪнагрузки ᡪявляются ᡪобъем ᡪи ᡪинтенсивность. 
ᡪДлительность ᡪвыполнения ᡪупражнений ᡪявляется ᡪосновным ᡪпоказателем ᡪобъема 
ᡪтренировочной ᡪнагрузки. ᡪВыражается ᡪв ᡪколичестве ᡪтренировочных ᡪчасов, 
ᡪколичестве ᡪпройденных ᡪкилометров, ᡪсумме ᡪвыполненных ᡪупражнений. ᡪПо 
ᡪвеличине ᡪвыделяют ᡪ4 ᡪвида ᡪнагрузок: ᡪбольшие, ᡪзначительные, ᡪумеренные ᡪи 
ᡪмалые. ᡪ 
1. Большие ᡪнагрузки ᡪхарактеризуются ᡪдлительностью ᡪвоздействия ᡪна 
ᡪорганизм ᡪзанимающегося ᡪ(80-100%), ᡪвызывают ᡪсильное ᡪутомление. ᡪЗначительно 
ᡪперестраиваются ᡪфизиологические ᡪфункции ᡪорганизма, ᡪчастично ᡪнарушается ᡪих 
ᡪфункционирование. ᡪТребуется ᡪзначительный ᡪпериод ᡪвремени ᡪна ᡪвосстановление 
ᡪдо ᡪисходного ᡪуровня ᡪсостояния ᡪфункциональных ᡪсистем. ᡪ 
2. Значительные ᡪнагрузки ᡪменее ᡪдлительны ᡪпо ᡪвремени ᡪвоздействия, ᡪи 
ᡪсоставляют ᡪ60-80% ᡪработоспособности ᡪспортсмена ᡪот ᡪмаксимальных ᡪзначений 
ᡪдо ᡪнаступления ᡪутомления. ᡪПроисходит ᡪснижение ᡪактивности ᡪфункциональных 
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ᡪсистем, ᡪно ᡪне ᡪпроисходит ᡪих ᡪперестроение. ᡪПериод ᡪвосстановления ᡪсоставляет 
ᡪ24-48 ᡪчасов. ᡪ 
3. Умеренные ᡪнагрузки ᡪне ᡪвызывают ᡪсильного ᡪутомления, ᡪи 
ᡪвыражаются ᡪ40-60% ᡪот ᡪмаксимальных ᡪзначений. ᡪ 
4. Малые ᡪнагрузки ᡪне ᡪвызывают ᡪизменений ᡪв ᡪработе ᡪфункциональных 
ᡪсистем, ᡪа ᡪлишь ᡪнаправлены ᡪна ᡪвосстановление ᡪи ᡪподдержание ᡪфизиологических 
ᡪфункций ᡪорганизма ᡪна ᡪопределенном ᡪуровне. ᡪУтомление ᡪпосле ᡪвыполнения 
ᡪмалых ᡪнагрузок ᡪсоставляет ᡪ25-35%. ᡪ 
Следует ᡪзаметить, ᡪчто ᡪпроцентное ᡪсоотношение ᡪнагрузок ᡪна ᡪразных ᡪэтапах 
ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪварьируется ᡪи ᡪзависит ᡪот ᡪряда ᡪфакторов; ᡪуровня 
ᡪтехнической ᡪи ᡪфизической ᡪподготовки, ᡪфизиологического ᡪсозревания 
ᡪфункциональных ᡪсистем, ᡪпсихологической ᡪзрелости, ᡪсоответствия ᡪспортсмена 
ᡪопределенному ᡪтренировочному ᡪэтапу ᡪи ᡪдр. 
Также ᡪнагрузки ᡪклассифицируют ᡪпо ᡪстепени ᡪ(величине) ᡪвоздействия ᡪна 
ᡪорганизм ᡪзанимающегося. ᡪПо ᡪданной ᡪклассификации ᡪвыделяют ᡪразвивающие, 
ᡪподдерживающие ᡪи ᡪвосстановительные ᡪнагрузки. ᡪК ᡪразвивающим ᡪотносятся 
ᡪбольшие ᡪи ᡪзначительные ᡪнагрузки, ᡪк ᡪподдерживающим ᡪ– ᡪумеренные, ᡪи ᡪк 
ᡪвосстановительным ᡪмалые ᡪнагрузки. ᡪ 
По ᡪнаправленности ᡪвоздействия ᡪнагрузки ᡪклассифицируют ᡪпо ᡪих 
ᡪспособности ᡪразвития ᡪи ᡪсовершенствования ᡪотдельных ᡪдвигательных ᡪкачеств ᡪих 
ᡪкомпонентов. ᡪ 
В. ᡪА. ᡪАлабин ᡪуказал ᡪна ᡪто, ᡪчто ᡪюным ᡪспортсменам ᡪхарактерны ᡪмалые, 
ᡪумеренные ᡪи ᡪзначительные ᡪтренировочные ᡪнагрузки, ᡪисключая ᡪбольшие ᡪпо 
ᡪвеличине ᡪвоздействия. ᡪ 
Нагрузку ᡪтакже ᡪклассифицируют ᡪпо ᡪзонам ᡪинтенсивности, ᡪвыделяют ᡪ5 ᡪзон 
ᡪинтенсивности: ᡪаэробно-восстановительная, ᡪаэробно-развивающая, ᡪаэробно-
анаэробня, ᡪанаэробно-гликолитическая, ᡪанаэробно-алактатная. ᡪТакую 
ᡪклассификацию ᡪпредлагают ᡪ(М. ᡪЯ. ᡪНабатникова, ᡪВ. ᡪН. ᡪПлатонов). ᡪОднако ᡪв 
ᡪлыжных ᡪгонках ᡪбольшую ᡪактуальность ᡪимеет ᡪвыделение ᡪ4-х ᡪзон ᡪинтенсивности, 
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ᡪчто ᡪобусловлено ᡪдлительностью ᡪи ᡪхарактером ᡪвыполнения ᡪтренировочной 
ᡪнагрузки. 
Классификация ᡪнагрузок ᡪсоставлена ᡪна ᡪоснове ᡪосновных ᡪпроцессов 
ᡪэнергообеспечения ᡪорганизма ᡪна ᡪэтапе ᡪначальной ᡪспортивной ᡪспециализации, ᡪее 
ᡪпараметры ᡪсоответствуют ᡪвозрастному ᡪпериоду. ᡪУ ᡪюных ᡪспортсменов 
ᡪпоказатели ᡪЧСС ᡪбудут ᡪнезначительно ᡪвыше ᡪза ᡪсчет ᡪспецифики ᡪфизиологических 
ᡪпроцессов. ᡪИнтенсивность ᡪнагрузки ᡪопределяет ᡪее ᡪвеличину ᡪи ᡪнаправленность, 
ᡪвзаимосвязана ᡪс ᡪмощностью ᡪвыполнения ᡪработы. ᡪ 
Также ᡪцелесообразно ᡪклассифицировать ᡪтренировочные ᡪнагрузки ᡪв 
ᡪсоответствии ᡪс ᡪзадействованными ᡪво ᡪвремя ᡪвыполнения ᡪдвигательной ᡪработы 
ᡪмеханизмами ᡪэнергообеспечения. ᡪВыделяют ᡪаэробный ᡪи ᡪанаэробный 
ᡪкомпоненты ᡪтренировочной ᡪнагрузки. ᡪАнаэробная ᡪпроизводительность ᡪнаиболее 
ᡪзначима ᡪво ᡪвремя ᡪвыполнения ᡪкратковременных ᡪупражнений, ᡪбольшой 
ᡪинтенсивности. ᡪАэробные ᡪмеханизмы ᡪхарактерны ᡪдля ᡪупражнений ᡪс 
ᡪдлительным, ᡪустойчивым ᡪсохранением ᡪуровнем ᡪпотребления ᡪкислорода. 
ᡪМощность ᡪпротекания ᡪаэробных ᡪпроцессов ᡪхарактеризуется ᡪвеличиной 
ᡪмаксимального ᡪпотребления ᡪкислорода ᡪ(VO2). ᡪЧем ᡪвыше ᡪпоказатели ᡪЧСС ᡪМПК 
ᡪотдельно ᡪвзятого ᡪспортсмена, ᡪтем ᡪвыше ᡪего ᡪанаэробная ᡪработоспособность, 
ᡪэкономичнее ᡪрасходуются ᡪэнергетические ᡪресурсы, ᡪпоэтому ᡪцелесообразно 
ᡪувеличивать ᡪпоказатели ᡪЧСС ᡪмаксимального ᡪпотребления ᡪкислорода ᡪ(VO2), 
ᡪвыполняя ᡪтренировочные ᡪвоздействия ᡪмаксимальной ᡪи ᡪсубмаксимальной 
ᡪмощности. ᡪВыполнение ᡪтренировочных ᡪупражнений ᡪв ᡪданных ᡪрежимах 
ᡪпредполагает ᡪувеличение ᡪпотребления ᡪкислорода, ᡪспособствует ᡪзначительно 
ᡪбольшему ᡪразвитию ᡪаэробных ᡪспособностей ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков, ᡪчем ᡪпри 
ᡪвыполнении ᡪупражнений ᡪбольшой ᡪи ᡪумеренной ᡪмощности. ᡪТакже ᡪдля ᡪлыжных 
ᡪгонок ᡪхарактерен ᡪсмешанный, ᡪаэробно-анаэробный ᡪрежим ᡪэнергообеспечения. ᡪ 
Подводя ᡪитоги ᡪнеобходимо ᡪотметить, ᡪчто ᡪсистема ᡪуправления 
ᡪтренировочным ᡪпроцессом ᡪпредставляет ᡪсобой ᡪсовокупность ᡪпоследовательных 
ᡪзвеньев, ᡪдля ᡪосуществления ᡪпоставленного ᡪрезультата ᡪи ᡪдостижения ᡪнамеченной 
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ᡪцели. ᡪПри ᡪэтом ᡪследует ᡪсопоставлять ᡪтекущие ᡪрезультаты ᡪс ᡪнамеченными 
ᡪмодельными ᡪхарактеристиками, ᡪвнося ᡪкоррективы ᡪв ᡪзависимости ᡪот ᡪхода 
ᡪреализации ᡪпрограммы. ᡪНайти ᡪоптимальное ᡪсоотношение ᡪсредств ᡪи ᡪметодов 
ᡪдостижения ᡪцели ᡪс ᡪучетом ᡪиндивидуальных ᡪспособностей ᡪи ᡪвозможностей 
ᡪспортсмена. ᡪВажно ᡪсочетать ᡪтренировочные ᡪнагрузки ᡪразличной 
ᡪнаправленности, ᡪстараясь ᡪизбегать ᡪшаблонного ᡪпостроения ᡪтренировочной 
ᡪпрограммы. ᡪОднако ᡪпомимо ᡪпланирования ᡪи ᡪреализации ᡪтренировочных ᡪпланов 
ᡪнужно ᡪприслушиваться ᡪк ᡪвнутренней ᡪинтуиции ᡪспортсмена, ᡪего ᡪадаптационной 






ГЛАВА II. ᡪЦЕЛЬ, ᡪЗАДАЧИ, ᡪМЕТОДЫ, ᡪОРГАНИЗАЦИЯ, ᡪРЕЗУЛЬТАТЫ 
ᡪИССЛЕДОВАНИЯ 
2.1. ᡪЗадачии ᡪметоды ᡪисследования 
 
Цель ᡪнашего ᡪнаучного ᡪисследования ᡪ- ᡪповышение ᡪэффективности 
ᡪиндивидуализированной ᡪсистемы ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников ᡪ12-13, ᡪих 
ᡪтренированности ᡪна ᡪоснове ᡪдвигательной ᡪпредрасположенности ᡪна ᡪэтапе 
ᡪначальной ᡪспортивной ᡪспециализации. 
На ᡪоснове ᡪвыделения ᡪцели ᡪисследования ᡪнами ᡪбыли ᡪпоставлены 
ᡪследующие ᡪзадачи: 
1. Проанализировать ᡪнаучно-методическую ᡪлитературу ᡪпо ᡪвыбранной 
ᡪтеме; 
2. Выявить ᡪиндивидуальные ᡪособенности ᡪюных ᡪлыжников ᡪгонщиков ᡪв 
ᡪконтексте ᡪгрупповой ᡪсистемы ᡪподготовки; 
3. Провести ᡪпедагогическое ᡪтестирование ᡪюных ᡪспортсменов; 
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4. Разработать ᡪэкспериментальную ᡪпрограмму ᡪгодичной ᡪсистемы 
ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков; 
5. Проанализировать ᡪполученные ᡪданные; 
6. Обосновать ᡪэффективность ᡪиспользования ᡪиндивидуализированных 
ᡪтренировочных ᡪпрограмм ᡪдля ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪна ᡪэтапе ᡪначальной 
ᡪспортивной ᡪспециализации. 
Методология ᡪфизической ᡪкультуры ᡪи ᡪспорта ᡪимеет ᡪсвои ᡪособенности, ᡪза 
ᡪсчет ᡪспецифики ᡪпредмета ᡪисследования. ᡪДля ᡪсбора ᡪнаучных ᡪданных ᡪнами ᡪбыли 
ᡪприменены ᡪследующие ᡪгруппы ᡪметодов ᡪисследования: 
1. Анализ ᡪнаучно-методической ᡪлитературы; 
2. Педагогическое ᡪнаблюдение; 
3. Педагогическое ᡪтестирование; 
4. Педагогический ᡪэксперимент; 
5. Методы ᡪматематической ᡪстатистики. 
 
1. Анализ ᡪнаучно-методической ᡪлитературы. 
Рассматривая ᡪданную ᡪгруппу ᡪметодов, ᡪследует ᡪобратить ᡪвнимание ᡪна ᡪтот 
ᡪфакт, ᡪчто ᡪтеоретическое ᡪисследование ᡪпредставляет ᡪсобой ᡪвзаимосвязанную 
ᡪнепрерывную ᡪцепочку, ᡪсостоящую ᡪиз ᡪотдельных ᡪзвеньев ᡪ(2, ᡪ7, ᡪ28, ᡪ42). ᡪОбзор 
ᡪотечественной ᡪлитературы. 
Аналитический ᡪобзор ᡪлитературных ᡪисточников ᡪпо ᡪисследуемой ᡪпроблеме 
ᡪи ᡪсопряженным ᡪс ᡪлыжными ᡪгонками ᡪдисциплинам ᡪосуществлялся ᡪна ᡪпротяжении 
ᡪвсех ᡪ3 ᡪэтапов ᡪисследования, ᡪчто ᡪпозволило ᡪпервоначально ᡪсформулировать ᡪцель 
ᡪисследования, ᡪи ᡪпоставить ᡪзадачи. ᡪЗатем ᡪбыли ᡪсопоставлены ᡪполученные 
ᡪрезультаты ᡪэксперимента ᡪс ᡪпредполагаемыми. ᡪИ ᡪв ᡪзавершении ᡪисследования 
ᡪобосновывалась ᡪнаучная ᡪгипотеза ᡪпроблемы ᡪисследования. 
На ᡪоснове ᡪобобщения ᡪобщей ᡪинформации, ᡪнами ᡪбыли ᡪвыделены ᡪосновные 
ᡪаспекты, ᡪзатрагивающие ᡪсущность ᡪпонятия ᡪиндивидуализации ᡪи ᡪособенностей 




2. Педагогическое ᡪнаблюдение. 
Педагогическое ᡪнаблюдение ᡪявляется ᡪважным ᡪи ᡪопределяющим 
ᡪдальнейшее ᡪисследование ᡪпедагогическим ᡪметодом ᡪисследования. ᡪПосредством 
ᡪнаблюдения ᡪбыль ᡪоценено ᡪкачество ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪюных ᡪлыжников-
гонщиков ᡪ12-13 ᡪлет ᡪв ᡪразличных ᡪДЮСШ, ᡪа ᡪтакже ᡪв ᡪэкспериментальной ᡪи ᡪв 
ᡪконтрольной ᡪгруппах. ᡪБольшое ᡪвнимание ᡪбыло ᡪуделено ᡪоценке ᡪтехники 
ᡪпередвижения. ᡪБыл ᡪсобран ᡪфактический ᡪматериал, ᡪизучена ᡪработа ᡪтренеров ᡪи 
ᡪсопоставлены ᡪразличные ᡪспециальные ᡪтренировочные ᡪметодики ᡪподготовки 
ᡪюных ᡪлыжников ᡪ12-13 ᡪлет. ᡪВо ᡪвремя ᡪнаучного ᡪисследования ᡪиспользовалось 
ᡪпрямое ᡪи ᡪскрытое ᡪнаблюдение. 
3. Педагогическое ᡪтестирование. 
Педагогическое ᡪтестирование ᡪиспользовалось ᡪнами ᡪв ᡪработе ᡪс ᡪцелью 
ᡪполучения ᡪданных ᡪо ᡪфункциональной ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников, ᡪих 
ᡪмоторной ᡪпредрасположенности. ᡪТестирование ᡪосуществлялось ᡪкак ᡪдо 
ᡪэксперимента, ᡪс ᡪцелью ᡪформирования ᡪтренировочных ᡪподгрупп, ᡪтак ᡪи ᡪво ᡪвремя 
ᡪего ᡪосуществления ᡪи ᡪреализации ᡪэкспериментальной ᡪтренировочной ᡪпрограммы. ᡪ 
Таким ᡪобразом, ᡪосуществлялся ᡪтекущий ᡪконтроль, ᡪза ᡪсостоянием 
ᡪорганизма ᡪзанимающихся ᡪдетей, ᡪи ᡪпроисходило ᡪсоотношение ᡪполученных 
ᡪрезультатов ᡪс ᡪзапланированными ᡪпоказателями ᡪв ᡪэкспериментальной 
ᡪтренировочной ᡪпрограмме. ᡪНами ᡪбыли ᡪиспользованы ᡪтестовые ᡪупражнения ᡪна 
ᡪопределение ᡪразвития ᡪу ᡪюных ᡪлыжников ᡪскоростно-силовых ᡪкачеств, ᡪкачества 
ᡪобщей ᡪи ᡪспециальной ᡪвыносливости, ᡪгибкости, ᡪа ᡪтакже ᡪсредства ᡪтестирования 
ᡪнаправленные ᡪна ᡪкомплексную ᡪреализацию ᡪнескольких ᡪфизических ᡪкачеств 
ᡪодновременно. ᡪ 
В ᡪходе ᡪэксперимента ᡪбыли ᡪприменены ᡪследующие ᡪосновные ᡪтестовые 
ᡪупражнения: 
− прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ– ᡪдля ᡪопределения ᡪскоростно-силовых ᡪпоказателей; 
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− подтягивание ᡪна ᡪвысокой ᡪперекладине ᡪ- ᡪдля ᡪопределения ᡪсилы 
ᡪразгибателей ᡪпредплечий; 
− бег ᡪ30, ᡪ60 ᡪметров ᡪс ᡪхода ᡪдля ᡪ– ᡪопределения ᡪскоростных ᡪкачеств; 
− упражнение ᡪ«лягушка», ᡪвремя ᡪвыполнения ᡪ30 ᡪсекунд ᡪ– ᡪдля 
ᡪопределения ᡪуровня ᡪразвития ᡪспециальной ᡪвыносливости ᡪи ᡪскоростно-силовых 
ᡪпоказателей; 
− 12 ᡪминутный ᡪбег ᡪ– ᡪдля ᡪопределения ᡪразвития ᡪкачества ᡪобщей 
ᡪвыносливости; 
− прохождение ᡪ3-х ᡪкилометрового ᡪотрезка ᡪна ᡪлыжероллерах ᡪс 
ᡪсоревновательной ᡪскоростью ᡪпередвижения ᡪпо ᡪспециально ᡪдозированному ᡪкругу 
ᡪдля ᡪ ᡪопределения ᡪспециальной ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников; 
− наклон ᡪвперед ᡪиз ᡪположения ᡪстоя ᡪна ᡪгимнастической ᡪскамье ᡪ– ᡪдля 
ᡪопределения ᡪпоказателей ᡪгибкости. 
4. Педагогический ᡪэксперимент. 
Педагогический ᡪэксперимент ᡪпроводится ᡪс ᡪцелью ᡪподтверждения 
ᡪцелесообразности ᡪдальнейшего ᡪиспользования ᡪинновационных ᡪтренировочных 
ᡪметодик. ᡪСогласно ᡪусловиям ᡪпроведения ᡪданный ᡪэксперимент ᡪявляется 
ᡪмодельным, ᡪтак ᡪкак ᡪпредполагается ᡪформирование ᡪспециальных ᡪгрупп ᡪи 
ᡪосуществляется ᡪреализация ᡪучебно-тренировочного ᡪпроцесса ᡪв ᡪмоделируемых 
ᡪнами ᡪусловиях. 
 
5. Методы ᡪматематической ᡪстатистики. 
Непосредственное ᡪиспользование ᡪметодов ᡪматематической ᡪстатистики 
ᡪпредусматривают ᡪобобщение ᡪполученных ᡪнами ᡪэкспериментальных ᡪданных. ᡪНа 
ᡪоснове ᡪих ᡪобработки ᡪпроводилось ᡪсопоставление ᡪпоказателей ᡪдо ᡪи ᡪпосле 
ᡪэксперимента, ᡪосуществлялся ᡪрасчет ᡪполученных ᡪсредних ᡪвеличин, ᡪих 
ᡪминимального ᡪи ᡪмаксимального ᡪзначений ᡪв ᡪвариационном ᡪряду ᡪопределяемых 
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ᡪпоказателей, ᡪосуществлялось ᡪсравнение ᡪсредних ᡪвеличин ᡪпо ᡪкритерию 
ᡪСтьюдента. 
 
2.3. ᡪОрганизация ᡪисследования 
 
Исследование ᡪпроводилось ᡪнами ᡪпо ᡪобщепринятым ᡪправилам, ᡪи 
ᡪосуществлялось ᡪв ᡪ3 ᡪэтапа: 
1. ᡪНа ᡪпервом ᡪэтапе ᡪбыл ᡪсобран ᡪи ᡪпроанализирован ᡪполученный ᡪв ᡪрезультате 
ᡪнаблюдения ᡪматериал ᡪпо ᡪрассматриваемой ᡪпроблеме ᡪисследования. 
ᡪФормировался ᡪпредмет ᡪнаучного ᡪисследования, ᡪи ᡪбыла ᡪвыдвинута ᡪгипотеза. 
ᡪПроведенный ᡪна ᡪданном ᡪэтапе ᡪустный ᡪопрос ᡪспециалистов ᡪв ᡪобласти ᡪподготовки 
ᡪспортивного ᡪрезерва ᡪв ᡪлыжных ᡪгонках, ᡪпозволил ᡪконкретизировать ᡪцель ᡪи ᡪзадачи 
ᡪисследования. ᡪ 
Проведенный ᡪанализ ᡪучебно-тренировочных ᡪпрограмм ᡪв ᡪсовокупности ᡪс 
ᡪимеющимся ᡪтеоретическим ᡪматериалом, ᡪпозволил ᡪнам ᡪпровести ᡪгодовое 
ᡪпланирование ᡪучебно-тренировочного ᡪпроцесса ᡪэкспериментальных ᡪгрупп ᡪс 
ᡪучетом ᡪих ᡪдвигательной ᡪтипологии. ᡪ 
Нами ᡪбыл ᡪсоставлен ᡪплан ᡪучебно-тренировочных ᡪзанятий ᡪдля ᡪюных 
ᡪлыжников-гонщиков ᡪ1-го ᡪи ᡪ2-го ᡪгода ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ, ᡪи ᡪсоставлены ᡪ3 ᡪплан-схемы 
ᡪраспределения ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪв ᡪгодичном ᡪцикле ᡪподготовки ᡪ1-го ᡪгода 
ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ ᡪв ᡪсоответствии ᡪс ᡪдвигательной ᡪтипологией ᡪюных ᡪспортсменов 
ᡪ(таблица ᡪ3, ᡪ4, ᡪ5). ᡪ 
Этап ᡪначальной ᡪспортивной ᡪспециализации ᡪв ᡪлыжных ᡪгонках, ᡪсогласно 
ᡪданным ᡪпрограммы ᡪобщеобразовательных ᡪучреждений ᡪ«Лыжные ᡪгонки», 
ᡪсостоит ᡪиз ᡪдвухгодичного ᡪобучения ᡪс ᡪобщей ᡪчасовой ᡪнагрузкой ᡪ460 ᡪчасов/год ᡪдля 
ᡪ1-го ᡪгода ᡪобучения, ᡪи ᡪ552 ᡪчаса/год ᡪдля ᡪ2-го ᡪгода ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ ᡪ(таблица ᡪ2). 
Таблица ᡪ2 
Экспериментальный ᡪучебный ᡪ2-х ᡪлетний ᡪплан ᡪдля ᡪюных ᡪлыжников ᡪгонщиков ᡪна 
ᡪэтапе ᡪначальной-спортивной ᡪспециализации 
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№ Раздел ᡪподготовки 
Группа ᡪ1-го ᡪгода 
ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ 
ᡪ(час/%) 
Группа ᡪ2-го ᡪгода 
ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ 
ᡪ(час/%) 
1. Теоретическая ᡪподготовка 10/2,3 12/2,2 
2. Общая ᡪфизическая ᡪподготовка 159/34,5 191/34,7 
3. Специальная ᡪфизическая ᡪподготовка 100/23,9 145/26,3 
4. Техническая ᡪподготовка 45/9,8 55/10 
5. Контрольно-тестовые ᡪиспытания 8/1,7 8/1,5 
6. Спортивные ᡪи ᡪподвижные ᡪигры 105/22,8 110/19,9 
7. Участие ᡪв ᡪсоревнованиях 23/5 30/5,4 
 Всего ᡪчасов: 460/100 552/100 
 
На ᡪтеоретическую ᡪподготовку ᡪотводится ᡪ10 ᡪи ᡪ12 ᡪчасов ᡪдля ᡪ1-ого ᡪи ᡪ2-ого ᡪгода 
ᡪобучения ᡪв ᡪучебно-тренировочных ᡪгруппах ᡪсоответственно. ᡪОбщая ᡪфизическая 
ᡪподготовка ᡪна ᡪданном ᡪэтапе ᡪспортивной ᡪтренировки ᡪзанимает ᡪзначительное 
ᡪколичество ᡪвремени, ᡪ34,5% ᡪи ᡪ34,7% ᡪот ᡪобщего ᡪколичества ᡪчасов ᡪв ᡪгод, ᡪчто 
ᡪобусловлено ᡪпоставленными ᡪи ᡪрешаемыми ᡪзадачами. ᡪ 
Доля ᡪспециальной ᡪфизической ᡪподготовки ᡪнезначительно, ᡪно ᡪвозрастает, 
ᡪсоставив ᡪ23,9% ᡪи ᡪ26,3% ᡪот ᡪобщего ᡪвремени ᡪподготовки. ᡪНемаловажно ᡪзаметить, 
ᡪчто ᡪнаправленность ᡪСФП ᡪв ᡪэкспериментальных ᡪподгруппах ᡪразлична, ᡪи 
ᡪварьируется ᡪв ᡪсоответствии ᡪс ᡪразработанными ᡪплан-схемами ᡪпостроения 
ᡪтренировочных ᡪнагрузок, ᡪв ᡪсоответствии ᡪс ᡪдвигательной ᡪпредрасположенностью 
ᡪюных ᡪспортсменов. 
Контрольно-тестовые ᡪиспытания ᡪи ᡪучастие ᡪв ᡪсобственно ᡪсоревновательной 
ᡪдеятельности ᡪобязательные ᡪмероприятия ᡪдля ᡪорганизации ᡪконтроля ᡪи ᡪучета 
ᡪдвигательных ᡪизменений ᡪи ᡪдинамики ᡪспортивных ᡪрезультатов ᡪв ᡪтечении 
ᡪопределенных ᡪустановленных ᡪвременных ᡪотрезков. ᡪДоля ᡪконтрольно-тестовых 
ᡪмероприятий ᡪсоставляет ᡪ1,7% ᡪи ᡪ1,5%, ᡪа ᡪучастие ᡪв ᡪсоревнованиях ᡪ5% ᡪи ᡪ5,4% ᡪдля 
ᡪюных ᡪлыжников ᡪ1-ого ᡪи ᡪ2-ого ᡪгода ᡪобучения ᡪв ᡪУТГ ᡪсоответственно. ᡪСпортивные 
ᡪи ᡪподвижные ᡪигры, ᡪкак ᡪобязательный ᡪэлемент ᡪв ᡪсистеме ᡪподготовки ᡪюных 
ᡪспортсменов, ᡪвыражен ᡪв ᡪпроцентном ᡪэквиваленте ᡪ22,8% ᡪи ᡪ19,9%. ᡪ 
Тренировочное ᡪзанятие ᡪпо ᡪформе ᡪпроведения ᡪпредставляет ᡪсобой 
ᡪобщепринятый ᡪвариант ᡪи ᡪсостоит ᡪиз ᡪ3-х ᡪчастей, ᡪкаждая ᡪиз ᡪкоторых ᡪрешает ᡪсвои 
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ᡪчастные ᡪзадачи. ᡪНами ᡪобобщены ᡪи ᡪпроанализированы ᡪимеющиеся ᡪданные ᡪо 
ᡪструктуре, ᡪкак ᡪмноголетнего ᡪтренировочного ᡪпроцесса, ᡪтак ᡪи ᡪотдельно ᡪвзятого 
ᡪтренировочного ᡪ(учебного) ᡪзанятия. ᡪВажно ᡪрассматривать ᡪтренировочное 
ᡪзанятие ᡪ(урок) ᡪв ᡪконтексте ᡪэтапа ᡪспортивной ᡪспециализации. ᡪ 
В ᡪподготовительной ᡪчасти, ᡪпрежде ᡪвсего, ᡪиспользуется ᡪмедленный ᡪбег, 
ᡪпередвижении ᡪна ᡪлыжах, ᡪлыжероллерах ᡪсо ᡪслабой ᡪинтенсивностью, ᡪа ᡪтакже 
ᡪгимнастические ᡪмероприятия. ᡪОсновной ᡪзадачей ᡪданной ᡪчасти ᡪявляется 
ᡪадаптация ᡪорганизма ᡪзанимающихся ᡪк ᡪусловиям ᡪвнешней ᡪсреды, ᡪа ᡪтакже 
ᡪподготовка ᡪк ᡪпредстоящей ᡪнагрузке ᡪосновной ᡪчасти ᡪзанятия. ᡪ 
В ᡪосновной ᡪчасти ᡪрешаются ᡪзадачи, ᡪнаправленные ᡪна ᡪсовершенствование 
ᡪтехники ᡪпередвижения, ᡪразвития ᡪи ᡪсовершенствования ᡪфизических ᡪкачеств, 
ᡪметодики ᡪведения ᡪтактической ᡪборьбы. ᡪОбъем, ᡪинтенсивность, ᡪхарактер 
ᡪпредлагаемой ᡪтренировочной ᡪнагрузки ᡪзависят ᡪот ᡪэтапа ᡪспортивной ᡪтренировки, 
ᡪуровня ᡪподготовки ᡪюных ᡪспортсменов, ᡪпоставленных ᡪзадач ᡪна ᡪданный ᡪпериод. 
ᡪНа ᡪданном ᡪэтапе ᡪподготовки ᡪцелесообразно ᡪиспользовать ᡪигровой ᡪметод 
ᡪтренировки. ᡪ 
Заключительная ᡪчасть ᡪзанятия ᡪносит ᡪвосстановительный ᡪхарактер. ᡪКак 
ᡪправило, ᡪэто ᡪпередвижение ᡪна ᡪлыжах ᡪсо ᡪслабой ᡪинтенсивностью, ᡪлегкий ᡪбег, 
ᡪгимнастические ᡪупражнения. ᡪВозможны ᡪупражнения, ᡪнаправленные ᡪна 
ᡪсовершенствование ᡪтехники ᡪпередвижения, ᡪиспользование ᡪигр ᡪна ᡪвнимание ᡪс 
ᡪэлементами ᡪтехники ᡪпередвижения. 
Вместе ᡪс ᡪтем, ᡪв ᡪлыжных ᡪгонках, ᡪосновная ᡪтренировочная ᡪи 
ᡪсоревновательная ᡪнагрузка ᡪсоответствует ᡪдвум ᡪпротивоположным ᡪпо 
ᡪмеханизмам ᡪэнергообеспечения, ᡪно ᡪвзаимосвязанных ᡪмежду ᡪсобой 
ᡪбиохимическим ᡪпроцессам. ᡪПоэтому ᡪследует ᡪопределить ᡪсоотношение ᡪаэробного 
ᡪи ᡪанаэробного ᡪкомпонентов, ᡪпосредством ᡪраспределения ᡪтренировочных 
ᡪупражнений, ᡪдозирования ᡪих ᡪпродолжительности ᡪи ᡪинтенсивности ᡪ(аэробная 
ᡪнагрузка ᡪ(I, ᡪII ᡪзоны ᡪинтенсивности), ᡪаэробно-анаэробная ᡪнагрузка ᡪ(III ᡪзона 




План-схема ᡪэкспериментального ᡪпостроения ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪв 




Подготовительный ᡪпериод Соревновательный 
ᡪпериод Всего 
ᡪза 
ᡪгод V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 
Тренировочны
х ᡪдней 12 13 16 17 16 14 16 20 19 18 17 13 191 
Тренировок 12 16 20 21 16 14 16 20 24 18 17 13 207 
Бег, ᡪходьба ᡪI 
ᡪзона, ᡪкм 76 95 90 85 75 60 30 21 34 20 24 26 636 
Бег ᡪII ᡪзона, ᡪкм 48 65 73 80 78 72 64 - 5   14 499 
III ᡪзона, ᡪкм - 6 6 7 9 7 5      40 
IV ᡪзона, ᡪкм - 3 4 5 5 3 2      22 
Имитация, 
ᡪпрыжки, ᡪкм 2 2 3 5 5 3 2     2 24 
Всего 126 171 176 182 174 145 103 21 39 20 24 42 1223 
Лыжероллеры ᡪI 
ᡪзона, ᡪкм - 20 25 35 32 35 10      157 
II ᡪзона, ᡪкм - 12 31 38 30 22 10      143 
III ᡪзона, ᡪкм - - 2 5 3 2 -      14 
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Продолжение ᡪтаблицы ᡪ3 
Всего - 32 58 78 65 59 20      312 
Лыжи ᡪI ᡪзона, 
ᡪкм       30 50 62 54 48  244 
II ᡪзона, ᡪкм       15 110 160 78 75  438 
III ᡪзона, ᡪкм        25 37 28 22  112 
IV ᡪзона, ᡪкм        8 10 12 8  38 
Всего       45 193 269 172 153  832 
Общий ᡪобъем 126 203 234 260 239 204 168 214 308 192 177 42 2367 
Спортивные 
ᡪигры, ᡪч 10 10 10 10 8 6 6 8 4 6 12 15 105 
 
Таблица ᡪ4 
План-схема ᡪэкспериментального ᡪпостроения ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪв 
ᡪгодичном ᡪцикле ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников ᡪ12-13 ᡪлет ᡪ(группа ᡪ«Б») 
Средства 
ᡪподготовки 
Подготовительный ᡪпериод Соревновательный 
ᡪпериод Всего 
ᡪза ᡪгод V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 
Тренировочны
х ᡪдней 
12 13 16 17 16 14 16 20 19 18 17 13 191 
Тренировок 12 13 20 21 16 14 16 20 24 18 17 13 207 
Бег, ᡪходьба ᡪI 
ᡪзона, ᡪкм 
58 72 74 85 68 55 30 28 22 18 20 26 559 
Бег ᡪII ᡪзона, ᡪкм 40 52 58 69 70 64 55     8 413 
III ᡪзона, ᡪкм 6 10 12 12 14 10 6     2 72 
IV ᡪзона, ᡪкм - 3 5 7 8 3 2      28 
Имитация, 
ᡪпрыжки, ᡪкм 
3 5 5 8 7 5 3     2 38 
Всего 107 142 154 181 167 137 96 28 22 18 20 38 1110 
Лыжероллеры 
I ᡪзона, ᡪкм 
 20 24 35 32 25 10      146 
II ᡪзона, ᡪкм  10 34 46 38 32 10      170 
III ᡪзона, ᡪкм  3 5 8 7 3       26 
Всего  33 63 89 77 60 20      342 
Лыжи ᡪI ᡪзона, 
ᡪкм 
      30 42 66 48 42  228 
II ᡪзона, ᡪкм       15 95 125 70 64  369 
III ᡪзона, ᡪкм       8 45 38 34 28  153 
IV ᡪзона, ᡪкм       - 12 12 10 8  42 
Всего       53 194 241 162 142  792 
Общий ᡪобъем 107 175 217 270 244 200 169 222 263 180 162 38 2244 
Спортивные 
ᡪигры, ᡪч 







План-схема ᡪэкспериментального ᡪпостроения ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪв 
ᡪгодичном ᡪцикле ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников ᡪ12-13 ᡪлет ᡪ(группа ᡪ«В») 
Средства 
ᡪподготовки 
Подготовительный ᡪпериод Соревновательный 
ᡪпериод Всего 
ᡪза ᡪгод 
V VI VII VIII IX X XI XII I II III IV 
Тренировочных 
ᡪдней 
12 13 16 17 16 14 16 20 19 18 17 13 191 
Тренировок 12 13 20 21 16 14 16 20 24 18 17 13 207 
Бег, ᡪходьба ᡪI 
ᡪзона, ᡪкм 
62 81 85 78 64 50 26 20 38 22 20 22 568 
Бег ᡪII ᡪзона, ᡪкм 45 70 76 86 74 58 55 2 5 2 - 16 489 
III ᡪзона, ᡪкм 4 6 8 8 6 6 4 -    2 44 
IV ᡪзона, ᡪкм - 2 2 4 4 2 3 -     17 
Имитация, 
ᡪпрыжки, ᡪкм 
2 3 3 5 5 3 3 -    2 26 
Всего 113 162 174 181 153 119 91 22 43 24 20 42 1144 
Лыжероллеры ᡪI 
ᡪзона, ᡪкм 
 15 25 32 30 28 10      140 
II ᡪзона, ᡪкм  15 26 38 32 20 12      149 
III ᡪзона, ᡪкм  2 3 5 7 3 2      22 
Всего  32 54 75 69 51 24      305 
Лыжи ᡪI ᡪзона, ᡪкм       30 52 64 58 50  254 
II ᡪзона, ᡪкм       22 95 145 80 78  420 
III ᡪзона, ᡪкм       2 34 42 36 24  138 
IV ᡪзона, ᡪкм       - 8 12 12 6  38 
Всего       54 189 263 186 158  850 
Общий ᡪобъем 113 194 228 256 222 170 169 211 306 210 178 42 2299 
Спортивные 
ᡪигры, ᡪч 
10 10 10 10 8 6 6 8 4 6 12 15 105 
 
Из ᡪприведенных ᡪвыше ᡪэкспериментальных ᡪпланов ᡪпостроения 
ᡪтренировочных ᡪнагрузок ᡪв ᡪгодичном ᡪцикле ᡪвидно, ᡪчто ᡪобщий ᡪобъем ᡪциклической 
ᡪнагрузки ᡪосновных ᡪсредств ᡪтренировки ᡪсоставляет ᡪ2367 ᡪкилометров ᡪ(группа ᡪА). ᡪ 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪI ᡪи ᡪII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ2117 ᡪкм ᡪ(89,4%). 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ186 ᡪкм ᡪ(7,5%). 
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Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIV ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ74 ᡪкм ᡪ(3,1%). 
Объем ᡪгодовой ᡪнагрузки ᡪосновных ᡪсредств ᡪтренировки ᡪлыжников-
гонщиков ᡪдля ᡪгруппы ᡪюных ᡪспортсменов ᡪс ᡪвыраженным ᡪпроявлением ᡪскоростно-
силовых ᡪкачеств ᡪсоставляет ᡪ2244 ᡪкилометра ᡪ(группа ᡪБ). ᡪ 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪI ᡪи ᡪII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ1885 ᡪкм ᡪ(84%). 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ271 ᡪкм ᡪ(12,1%). ᡪ 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIV ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ(3,9%). ᡪ 
Объем ᡪгодовой ᡪтренировочной ᡪнагрузки ᡪдля ᡪгруппы ᡪюных ᡪспортсменов ᡪс 
ᡪотносительно ᡪравномерным ᡪразвитием ᡪосновных ᡪдвигательных ᡪкачеств ᡪсоставил 
ᡪ2299 ᡪкилометров ᡪ(группа ᡪВ). ᡪ 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪI ᡪи ᡪII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ2020 ᡪкм ᡪ(87,7%). 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIII ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ217 ᡪкм ᡪ(9,3%). ᡪ 
Объем ᡪнагрузки ᡪв ᡪIV ᡪзоне ᡪинтенсивности ᡪсоставляет ᡪ68 ᡪкилометров ᡪ(3%) 
Такое ᡪэкспериментальное ᡪраспределение ᡪнагрузок ᡪразличной 
ᡪинтенсивности ᡪв ᡪгодичном ᡪцикле ᡪподготовки ᡪнеслучайно, ᡪи ᡪобусловлено 
ᡪданными, ᡪполученными ᡪв ᡪрезультате ᡪпроведения ᡪпедагогического ᡪтестирования. 
2. ᡪНа ᡪвтором ᡪэтапе ᡪосуществлялось ᡪпроведение ᡪосновного ᡪпедагогического 
ᡪэксперимента. ᡪНами ᡪбыли ᡪсформированы ᡪ2 ᡪтренировочные ᡪгруппы ᡪидентичные 
ᡪпо ᡪкачественному ᡪи ᡪколичественному ᡪсоставу: ᡪэкспериментальная ᡪи 
ᡪконтрольная. ᡪЭкспериментальная ᡪгруппа ᡪпосредством ᡪвыполнения ᡪтестовых 
ᡪупражнений ᡪпо ᡪопределению ᡪвыраженности ᡪопределенного ᡪфизического 
ᡪкачества, ᡪв ᡪсвою ᡪочередь ᡪбыла ᡪразделена ᡪна ᡪ3 ᡪподгруппы: ᡪ 
1. с ᡪвыраженным ᡪпроявлением ᡪкачества ᡪвыносливости; 
2. с ᡪпроявлением ᡪскоростно-силовых ᡪкачеств; 
3. с ᡪравномерным ᡪразвитием ᡪвсех ᡪфизических ᡪкачеств. ᡪ 
Тренировочные ᡪзанятия ᡪв ᡪконтрольной ᡪгруппе ᡪ(КГ) ᡪпроводились ᡪпо 
ᡪобщепринятой ᡪпрограмме ᡪдля ᡪДЮСШ, ᡪа ᡪв ᡪэкспериментальных ᡪгруппах ᡪ(ЭГ) 
ᡪ(группы ᡪА, ᡪБ, ᡪВ) ᡪпо ᡪразработанной ᡪэкспериментальной ᡪпрограмме. ᡪЗанятия 
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ᡪпроводились ᡪна ᡪбазе ᡪДЮСШ ᡪгорода ᡪ_Екатеринбурга. ᡪДлительность 
ᡪпедагогического ᡪэксперимента ᡪсоставила ᡪ1 ᡪгод. ᡪ 
В ᡪнастоящее ᡪвремя ᡪсуществуют ᡪразличные ᡪточки ᡪзрения ᡪна ᡪструктуру 
ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков. ᡪРассматриваются ᡪи 
ᡪактивно ᡪприменяются ᡪконцепция ᡪравнонаправленного ᡪвоздействия ᡪна ᡪвсе 
ᡪфизические ᡪкачества. ᡪАдаптационные ᡪвозможности ᡪорганизма, ᡪв ᡪданном ᡪслучае 
ᡪюных ᡪспортсменов ᡪ12-13 ᡪлет, ᡪк ᡪпредлагаемым ᡪразнонаправленным 
ᡪтренировочным ᡪнагрузкам, ᡪзаметно ᡪуменьшаются. ᡪ 
Постоянное ᡪприменение ᡪодних ᡪи ᡪтех ᡪже ᡪтренировочных ᡪметодик ᡪв ᡪтечение 
ᡪпродолжительного ᡪвремени ᡪприводит ᡪк ᡪзамедлению ᡪроста ᡪспортивных 
ᡪрезультатов ᡪв ᡪсвязи ᡪс ᡪадаптации ᡪорганизма ᡪюного ᡪспортсмена ᡪк ᡪпредлагаемому 
ᡪхарактеру ᡪтренировочного ᡪвоздействия. ᡪВместе ᡪс ᡪтем, ᡪвсестороннее ᡪфизическое 
ᡪразвитие ᡪочень ᡪважно ᡪкак ᡪдля ᡪукрепления ᡪздоровья, ᡪобщего ᡪразвития ᡪдетей, ᡪтак ᡪи 
ᡪдля ᡪвыявления ᡪна ᡪоснове ᡪэтого ᡪего ᡪведущих ᡪсторон, ᡪтипологии ᡪмоторики. ᡪ 
При ᡪвсем ᡪмногообразии ᡪприменения ᡪразличных ᡪтренировочных ᡪметодик, 
ᡪнами, ᡪкак ᡪнаиболее ᡪрациональная ᡪконцепция, ᡪбыла ᡪвыбрана ᡪсхема ᡪпостроения 
ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪс ᡪакцентом ᡪнаибольшего ᡪтренировочного ᡪвоздействия 
ᡪна ᡪгенетически ᡪвыраженные ᡪдвигательные ᡪкачества. ᡪЧто, ᡪкак ᡪпредполагается, 
ᡪпозволит ᡪнам, ᡪдобиться ᡪположительных ᡪсдвигов ᡪв ᡪсистеме ᡪспециальной 
ᡪподготовки ᡪюных ᡪлыжников ᡪв ᡪлетний ᡪпериод, ᡪдостичь ᡪположительных 
ᡪрезультатов. 
Для ᡪраспределения ᡪюных ᡪлыжников ᡪпо ᡪэкспериментальным ᡪгруппам ᡪи 
ᡪопределения ᡪисходного ᡪуровня ᡪразвития ᡪдвигательных ᡪнавыков ᡪи ᡪфизических 
ᡪкачеств, ᡪнами ᡪбыл ᡪиспользован ᡪблок ᡪтестов. ᡪДанный ᡪблок ᡪвключал ᡪосновные 
ᡪупражнения, ᡪопределяющие ᡪнаправленность ᡪспортивной ᡪподготовки ᡪи 
ᡪотражающие ᡪуровень ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪспортсменов. ᡪПрыжок ᡪс 
ᡪместа, ᡪподтягивание ᡪна ᡪвысокой ᡪперекладине, ᡪбег ᡪ30 ᡪметров ᡪс ᡪхода, ᡪбег ᡪ1000 
ᡪметров, ᡪ12-ти ᡪминутный ᡪбег, ᡪнаклон ᡪвниз, ᡪупражнение ᡪ«лягушка», ᡪпрохождение 
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ᡪсоревновательной ᡪдистанции ᡪна ᡪлыжах ᡪ5000 ᡪметров ᡪ– ᡪосновные ᡪсредства, 
ᡪопределяющие ᡪисходный ᡪуровень ᡪразвития ᡪфизических ᡪкачеств ᡪ(таблица ᡪ6). 
Таблица ᡪ6 
Показатели ᡪдвигательной ᡪактивности ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪ12-13 ᡪлет ᡪдо 
ᡪраспределения ᡪпо ᡪэкспериментальным ᡪгруппам ᡪ(n=41) 





низкий средний высокий низ. ᡪ: ᡪср. ср. ᡪ: ᡪвыс. 
Прыжок ᡪс ᡪместа 178,2±3,87 191,3±9,48 201,2±2,82 3,77 2,91 
Подтягивание 4,72±1,38 7,0±2,89 9,9±1,18 0,66 0,85 
30 ᡪметров ᡪс ᡪхода 4,27±0,04 4,12±0,14 3,96±0,05 0,04 0,05 
Наклон ᡪвперед 3,11±0,29 4,56±0,99 5,83±0,37 0,42 0,37 
1000 ᡪметров, ᡪбег 241,3±3,14 231,7±9,22 220,4±3,57 2,77 3,31 
12-ти ᡪминутный 
ᡪбег 
2656±39,88 2803±72,1 2921±34,29 42,36 34,60 
3000 ᡪметров, 
ᡪлыжи 
938,5±30,35 840,5±65,4 776,3±18,5 28,24 18,82 
Упражнение ᡪ 
ᡪ«лягушка» 
30,1±1,20 33,2±3,69 38,1±1,41 0,89 1,44 
 
Анализ ᡪрезультатов ᡪпедагогического ᡪтестирования ᡪпозволил ᡪраспределить 
ᡪюных ᡪлыжников ᡪпо ᡪ3-м ᡪэкспериментальным ᡪгруппам, ᡪпосредством ᡪприменения 
ᡪметода ᡪсигмальных ᡪотклонений ᡪот ᡪполученной ᡪсредней ᡪвеличины ᡪ(величина 
ᡪсоставила ᡪ0,675 ᡪи ᡪ1,5). 
 
Таблица ᡪ7 
Уровень ᡪразвития ᡪфизических ᡪкачеств ᡪу ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪ12-13 ᡪлет 
ᡪ(выборочные ᡪданные, ᡪn=14) 




















1. А-ев 188 9 3,9 3,9 230 2680 882 35 
2. Д-ук. 167 - 3,7 4,3 241 2570 1021 29 
3. В-ин. 201 8 3,0 4,1 232 2710 903 40 
4. И-ов. 184 3 4,5 4,3 210 2650 864 32 
5. К-ев. 208 9 2,1 4,2 219 2730 891 34 
6. К-ин. 180 4 5,2 4,0 244 2750 963 27 
7. М-ов. 189 10 3,9 4,1 231 3010 753 35 
8. С-ин 190 11 5,4 3,9 225 2860 851 31 
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Продолжение ᡪтаблицы ᡪ7 
 
Количественная ᡪоценка ᡪполученных ᡪрезультатов ᡪфизической 
ᡪподготовленности ᡪбыла ᡪвыражена ᡪв ᡪбаллах: ᡪнизкий ᡪуровень ᡪ– ᡪ2 ᡪбалла, ᡪсредний ᡪ– ᡪ4 
ᡪбалла, ᡪвысокий ᡪ– ᡪ6 ᡪбаллов. ᡪТаким ᡪобразом, ᡪобщая ᡪколичественная ᡪоценка ᡪуровня 
ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪнаходится ᡪв ᡪпределах ᡪот ᡪ16 ᡪбаллов ᡪ– ᡪкрайне ᡪнизкая 
ᡪдо ᡪ48 ᡪбаллов ᡪмаксимальная ᡪоценка. ᡪОбщая ᡪсумма ᡪбаллов ᡪкаждого ᡪотдельно 
ᡪвзятого ᡪлыжника, ᡪбыла ᡪопределена ᡪпосредством ᡪколичественного ᡪподсчета 
ᡪиндивидуальных ᡪоценок ᡪпо ᡪкаждому ᡪупражнению. ᡪПолученные ᡪданные ᡪдали 
ᡪвозможность ᡪраспределить ᡪюных ᡪспортсменов ᡪпо ᡪэкспериментальным ᡪгруппам ᡪи 
ᡪопределить ᡪтип ᡪмоторики, ᡪтак ᡪже ᡪкак ᡪи ᡪотстающие ᡪи ᡪведущие ᡪфизические 
ᡪкачества. ᡪЭта ᡪинформация ᡪдает ᡪвозможность ᡪцеленаправленно ᡪпланировать 
ᡪподготовку ᡪкаждого ᡪотдельно ᡪвзятого ᡪюного ᡪлыжника ᡪв ᡪсоответствии ᡪс 
ᡪпринципом ᡪиндивидуализации ᡪспортивной ᡪподготовки. 
3. ᡪНа ᡪтретьем ᡪэтапе ᡪбыл ᡪсистематизирован ᡪполученный ᡪв ᡪрезультате 
ᡪнаучного ᡪисследования ᡪматериал, ᡪобобщена ᡪвся ᡪимеющаяся ᡪинформация ᡪпо 
ᡪпроблеме ᡪисследования. ᡪ 
 
2.3. ᡪРезультаты ᡪисследования ᡪи ᡪих ᡪобсуждение 
 
Планирование ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪлыжников-гонщиков ᡪ12-13 ᡪлет 
ᡪпредполагало ᡪпроведение ᡪпедагогического ᡪтестирования ᡪв ᡪначале ᡪэксперимента, 
ᡪдля ᡪраспределения ᡪдетей ᡪпо ᡪэкспериментальным ᡪгруппам, ᡪосновываясь ᡪпо 
ᡪпринципу ᡪмоторной ᡪпредрасположенности, ᡪи ᡪпо ᡪего ᡪзавершении ᡪдля ᡪполучения 
ᡪхарактеристик ᡪуровня ᡪразвития ᡪфизических ᡪкачеств, ᡪфункциональных 
9. С-ов 203 12 4,5 4,2 222 2860 765 43 
10 С-ий 195 11 4,3 3,8 230 3020 775 33 
11 Р-дь 176 13 6,6 4,3 216 2910 714 37 
12 Р-ов 181 5 4,7 4,2 229 2750 984 34 
13 Ф-ев 173 8 6,4 4,0 250 2630 1037 32 
14 Ш-иф 192 2 4,2 4,4 236 2840 1008 32 
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ᡪвозможностей ᡪдетей. ᡪНа ᡪоснове ᡪполученных ᡪпо ᡪзавершении ᡪэксперимента 
ᡪданных ᡪосуществлялся ᡪсравнительный ᡪанализ ᡪс ᡪпоказателями ᡪфизической ᡪи 
ᡪфункциональной ᡪготовности ᡪюных ᡪлыжников ᡪна ᡪначало ᡪпроведения 
ᡪпедагогического ᡪэксперимента. 
Основные ᡪконтрольные ᡪупражнения ᡪи ᡪрезультаты ᡪобследования ᡪюных 
ᡪлыжников ᡪдо ᡪэксперимента ᡪприведены ᡪв ᡪтаблице ᡪ8. ᡪПолученные ᡪрезультаты 
ᡪпозволили ᡪнам ᡪраспределить ᡪюных ᡪспортсменов ᡪпо ᡪ3-м ᡪтренировочным ᡪгруппам 
ᡪв ᡪсоответствии ᡪс ᡪдвигательной ᡪтипологией. 
 
Таблица ᡪ8 
Показатели ᡪуровня ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков 
ᡪэкспериментальной ᡪи ᡪконтрольной ᡪгрупп ᡪперед ᡪначалом ᡪэксперимента ᡪ 




ая ᡪ(Э) ᡪгруппа 
ᡪ(n=41) 
Контрольная ᡪ(К) 
группа ᡪ(n ᡪ=26) 
t-критерий 
ᡪразличий ᡪЭГ ᡪи 
ᡪКГ 
1. Прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ(см.) 191,26±9,48 194,65±9,92 1,36 
2. Подтягивание 7,06±2,89 8,01±3,31 0,52 
3. Бег ᡪ30 ᡪметров ᡪс/х ᡪ(с.) 4,12±0,14 4,18±0,15 1,94 
4. Бег ᡪ1000 ᡪметров ᡪ(с.) 231,71±9,22 233,25±16,79 0,43 
5. 12-ти ᡪминутный ᡪбег ᡪ(м.) 2803,61±72,09 2878,74±99,24 3,32 
6. Упражнение ᡪ«лягушка» 
ᡪ(м.) 
33,20±3,69 32,43±3,05 0,92 
7. Наклон ᡪвниз ᡪ(см.) 4,56±0,99 5,13±0,87 2,44 
8. 3000 ᡪметров, ᡪлыжи ᡪ(с.) 840,71±65,4 837,61±42,49 0,23 
 
Экспериментальная ᡪгруппа ᡪсостояла ᡪиз ᡪ3-х ᡪподгрупп: ᡪА ᡪ– ᡪ«выносливые», ᡪБ 
ᡪ– ᡪсо ᡪскоростно-силовой ᡪнаправленностью ᡪв ᡪсистеме ᡪподготовки, ᡪВ ᡪ– ᡪс 
ᡪотносительно ᡪравномерной ᡪнаправленностью ᡪв ᡪсистеме ᡪподготовки. ᡪПо 
ᡪколичественному ᡪсоставу: ᡪподгруппа ᡪА ᡪ– ᡪ12 ᡪчеловек, ᡪподгруппа ᡪБ ᡪ– ᡪ15 ᡪчеловек, 
ᡪподгруппа ᡪВ ᡪ– ᡪ14 ᡪчеловек; ᡪконтрольная ᡪгруппа ᡪнасчитывала ᡪ26 ᡪчеловек. ᡪСледует 
ᡪзаметить, ᡪчто ᡪюные ᡪспортсмены ᡪкак ᡪв ᡪэкспериментальной, ᡪтак ᡪи ᡪконтрольной 
ᡪгруппах ᡪотносительно ᡪравны ᡪпо ᡪуровню ᡪфизической ᡪподготовленности, ᡪи 
ᡪпрошли ᡪэтап ᡪбазовой ᡪфизической ᡪподготовки. ᡪ 
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Тренировочные ᡪзанятия ᡪв ᡪконтрольной ᡪгруппе ᡪпроводились ᡪв ᡪсоответствии 
ᡪс ᡪобщеобразовательной ᡪпрограммой ᡪ«Лыжные ᡪгонки». ᡪ 
Однако ᡪтакой ᡪпринцип ᡪразделения ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков ᡪоснован ᡪне 
ᡪтолько ᡪна ᡪвыделении ᡪотстающих ᡪв ᡪразвитии ᡪфизических ᡪкачеств, ᡪно, ᡪпрежде 
ᡪвсего ᡪна ᡪбольшем ᡪакцентированном ᡪвоздействии ᡪна ᡪведущие ᡪфизические 
ᡪкачества, ᡪчто ᡪсвязано ᡪс ᡪтенденцией ᡪк ᡪбольшему ᡪразделению ᡪсоревновательных 
ᡪдисциплин ᡪот ᡪклассического ᡪформата ᡪпроведения ᡪсоревнований ᡪи 
















А Б В А БВ
Б
 
Рисунок ᡪ1. ᡪСоотношение ᡪнаправленности ᡪтренировочных ᡪвоздействий ᡪв 
ᡪсоответствии ᡪс ᡪмоторной ᡪтипологией ᡪэкспериментальных ᡪподгрупп ᡪв ᡪгодичном 
ᡪцикле ᡪподготовки ᡪ(%)* 
 
*А ᡪ– ᡪподгруппа ᡪ«выносливые», ᡪБ ᡪ– ᡪподгруппа ᡪсо ᡪскоростно-силовой ᡪнаправленностью ᡪподготовки, ᡪВ ᡪ– 
ᡪподгруппа ᡪс ᡪотносительно ᡪравномерным ᡪраспределением ᡪразнонаправленных ᡪтренировочных ᡪнагрузок. 
1 ᡪ– ᡪвыносливость, ᡪ2 ᡪ– ᡪсиловые ᡪкачества, ᡪ3 ᡪ– ᡪскорость, ᡪ4 ᡪ– ᡪгибкость, ᡪ5 ᡪ– ᡪловкость 
 
Согласно ᡪданным, ᡪприведенным ᡪна ᡪрисунке ᡪ1можно ᡪнаблюдать, ᡪчто ᡪв 
ᡪэкспериментальной ᡪгруппе ᡪ«А» ᡪв ᡪгодичной ᡪсистеме ᡪподготовки, ᡪсогласно 
ᡪпланированию, ᡪ60% ᡪвремени ᡪотводится ᡪна ᡪразвитие ᡪкачества ᡪвыносливости, ᡪ20% 
ᡪвремени ᡪна ᡪразвитие ᡪскоростно-силовых ᡪкачеств, ᡪ10% ᡪвремени ᡪна ᡪсобственно 
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ᡪскорость, ᡪи ᡪпо ᡪ5% ᡪотводится ᡪна ᡪдальнейшее ᡪсовершенствование ᡪгибкости ᡪи 
ᡪловкости. ᡪ 
Для ᡪэкспериментальной ᡪгруппы ᡪ«Б» ᡪна ᡪдолю ᡪразвития ᡪкачества 
ᡪвыносливости ᡪотводится ᡪ40% ᡪвремени, ᡪ30% ᡪна ᡪдальнейшее ᡪразвитие ᡪсиловых 
ᡪспособностей, ᡪ20% ᡪвремени ᡪна ᡪсовершенствование ᡪскоростного ᡪпотенциала, ᡪи ᡪпо 
ᡪ5% ᡪвремени ᡪна ᡪреализацию ᡪгибкости ᡪи ᡪловкости. ᡪ 
Распределение ᡪнаправленности ᡪтренировочного ᡪвоздействия, ᡪвыраженное 
ᡪвременным ᡪпоказателем, ᡪвыглядит ᡪв ᡪэкспериментальной ᡪгруппе ᡪ«В» ᡪследующим 
ᡪобразом: ᡪ50% ᡪвремени ᡪотводится ᡪна ᡪразвитие ᡪкачества ᡪвыносливости, ᡪпо ᡪ20% ᡪна 
ᡪсовершенствование ᡪсилы ᡪи ᡪскоростных ᡪпоказателей ᡪюных ᡪспортсменов, ᡪи ᡪпо ᡪ5% 
ᡪвремени ᡪна ᡪреализацию ᡪгибкости ᡪи ᡪловкости. 
Для ᡪреализации ᡪэкспериментальной ᡪтренировочной ᡪпрограммы ᡪнами ᡪбыл 
ᡪразработан ᡪблок ᡪфизических ᡪупражнений, ᡪв ᡪкоторый ᡪвошли ᡪспецифические 
ᡪфизические ᡪупражнения ᡪразличной ᡪдвигательной ᡪнаправленности. ᡪЧтобы 
ᡪопределить ᡪрезультативность ᡪвнедрения ᡪэкспериментальной ᡪтренировочной 
ᡪпрограммы ᡪв ᡪучебно-тренировочный ᡪпроцесс, ᡪв ᡪконце ᡪучебного ᡪгода ᡪбыло 
ᡪпроведено ᡪконтрольное ᡪтестирование. ᡪСостав ᡪконтрольных ᡪсредств ᡪне ᡪпретерпел 
ᡪизменений ᡪза ᡪвремя ᡪреализации ᡪтренировочных ᡪпрограмм. ᡪОтметим, ᡪчто 
ᡪрезультаты ᡪв ᡪпрохождении ᡪсоревновательной ᡪдистанции ᡪ3000 ᡪи ᡪ5000 ᡪметров ᡪна 
ᡪлыжах ᡪ(лыжероллерах) ᡪв ᡪгруппах ᡪ«А», ᡪ«Б», ᡪ«В» ᡪне ᡪимели ᡪдостоверных ᡪразличий, 
ᡪхотя ᡪпредполагается, ᡪчто ᡪорганизация ᡪтренировочного ᡪпроцесса ᡪс ᡪакцентом 
ᡪбольшего ᡪтренировочного ᡪвоздействия ᡪна ᡪпревалирующие ᡪнад ᡪостальными 
ᡪфизическими ᡪкачествами. ᡪ 
При ᡪформировании ᡪэкспериментальных ᡪподгрупп ᡪдостоверные ᡪразличия 
ᡪнаблюдались. ᡪВ ᡪгруппе ᡪ«А» ᡪ(выносливые) ᡪбыла ᡪвыше ᡪрезультативность ᡪна 
ᡪдистанции ᡪ1000 ᡪметров, ᡪ12-ти ᡪминутном ᡪбеге. ᡪВ ᡪгруппе ᡪ«Б» ᡪ(скоростно-силовая 
ᡪнаправленность) ᡪбыли ᡪвыше ᡪпоказатели ᡪв ᡪпрыжке ᡪс ᡪместа, ᡪподтягивании, ᡪбеге ᡪ30 
ᡪметров ᡪс ᡪхода, ᡪупражнении ᡪ«лягушка». ᡪВ ᡪгруппе ᡪ«В» ᡪрезультаты ᡪтестовых 
ᡪупражнений ᡪимели ᡪменьшую ᡪвариативность, ᡪчем ᡪв ᡪгруппах ᡪ«А» ᡪи ᡪ«Б». ᡪ 
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Результаты ᡪпедагогического ᡪтестирования ᡪв ᡪначале ᡪи ᡪконце 
ᡪпедагогического ᡪэксперимента ᡪможно ᡪнаблюдать ᡪв ᡪтаблицах ᡪ9,10,11. ᡪ 
Из ᡪданных ᡪтаблиц ᡪвидно, ᡪчто ᡪво ᡪвсех ᡪ3-х ᡪэкспериментальных ᡪгруппах 
ᡪпроизошли ᡪположительные ᡪизменения ᡪв ᡪрезультатах ᡪосновных ᡪтестовых 
ᡪупражнений. ᡪВ ᡪгруппе ᡪ«А» ᡪдостоверно ᡪувеличились ᡪрезультаты ᡪв ᡪ6-ти ᡪиз ᡪ8-ми 
ᡪупражнений, ᡪв ᡪгруппе ᡪ«Б» ᡪдостоверно ᡪулучшились ᡪрезультаты ᡪво ᡪвсех 
ᡪупражнениях, ᡪв ᡪгруппе ᡪ«В» ᡪдостоверно ᡪулучшились ᡪрезультаты ᡪв ᡪ7-ми ᡪтестовых 
ᡪупражнениях ᡪиз ᡪ8-ми. ᡪСледует ᡪзаметить, ᡪчто ᡪположительная ᡪдинамика 
ᡪпоказателей ᡪв ᡪподгруппах ᡪнеодинакова. 
Таблица ᡪ9 
Изменение ᡪпоказателей ᡪуровня ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников-
гонщиков ᡪза ᡪвремя ᡪэксперимента ᡪ(группа ᡪА) 
(X±m, ᡪt-критерий ᡪСтьюдента) 
№ Контрольные 
ᡪупражнения 
До ᡪначала ᡪ 
ᡪэксперимента 




1. Прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ(см.) 184,5±10,43 199,6±5,52 4,44 
2. Подтягивание ᡪ(раз) 6,18±3,02 8,56±2,76 0,98 
3. Бег ᡪ30 ᡪм. ᡪс/х 4,26 ᡪ±0,12 4,15±0,09 1,42 
4. Бег ᡪ1000 ᡪм. 225,5±8,28 203,5±5,83 7,53 
5. 12-ти ᡪминутный ᡪбег ᡪ(м.) 2875,83±85,89 3149,16±82,82 7,85 
6. Упражнение ᡪ«лягушка» 
30 ᡪсекунд ᡪ(м.) 
31,33±2,46 32,58±2,45 1,25 
7. Наклон ᡪвниз ᡪ(см.) 3,32±0,74 4,61±0,77 4,24 
8. 3000 ᡪметров, ᡪлыжи ᡪ 853,33 ᡪ± ᡪ47,85 795,42±21,78 3,81 
 
Согласно ᡪэкспериментальным ᡪтренировочным ᡪпланам ᡪтренировочный 
ᡪпроцесс ᡪв ᡪгруппе ᡪ«А» ᡪстроился ᡪс ᡪакцентом ᡪнаибольшего ᡪвоздействия ᡪна ᡪкачество 
ᡪвыносливости, ᡪв ᡪподгруппе ᡪ«Б» ᡪпредполагалось ᡪнаибольшее ᡪувеличение 
ᡪскоростно-силовых ᡪпоказателей ᡪна ᡪфоне ᡪприроста ᡪостальных ᡪпоказателей, ᡪв 
ᡪгруппе ᡪ«В» ᡪпредполагалось ᡪнаиболее ᡪравномерно ᡪвоздействовать ᡪна ᡪвсе 
ᡪосновные ᡪфизические ᡪкачества. ᡪПоэтому ᡪна ᡪдинамику ᡪдостоверного ᡪприроста 
ᡪрезультатов ᡪобщей ᡪи ᡪспециальной ᡪподготовленности ᡪюных ᡪспортсменов 
ᡪэкспериментальной ᡪгруппы ᡪоказала ᡪразработанная ᡪи ᡪопробованная ᡪна ᡪпрактике 
ᡪметодика ᡪна ᡪоснове ᡪдвигательной ᡪпредрасположенности ᡪ(типологии). ᡪ 
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В ᡪсовокупности ᡪпоказатели ᡪтестовых ᡪупражнений ᡪза ᡪвремя ᡪпроведения 
ᡪэксперимента ᡪдостоверно ᡪвозросли ᡪпо ᡪвсем ᡪ8-ми ᡪосновным ᡪтестовым 
ᡪупражнениям, ᡪв ᡪто ᡪвремя ᡪкак ᡪрезультаты ᡪпедагогического ᡪтестирования ᡪв 
ᡪконтрольной ᡪгруппе ᡪдостоверно ᡪулучшились ᡪлишь ᡪв ᡪ2-х ᡪупражнениях. ᡪ 
Результаты ᡪупражнения ᡪ«прыжок ᡪс ᡪместа» ᡪдостоверно ᡪвозросли ᡪс 
ᡪ191,26±9,48 ᡪсм. ᡪдо ᡪ205,32±5,81 ᡪсм., ᡪчто ᡪсоставило ᡪ7,35%, ᡪа ᡪв ᡪконтрольной ᡪгруппе 
ᡪприрост ᡪпоказателей, ᡪне ᡪявляющийся ᡪдостоверным ᡪсоставил ᡪ1,99%. 
Таблица ᡪ10 
Изменение ᡪпоказателей ᡪуровня ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников-
гонщиков ᡪза ᡪвремя ᡪэксперимента ᡪ(группа ᡪБ) 
(X±m, ᡪt-критерий ᡪСтьюдента) 






1. Прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ(см.) 196,83 ᡪ±4,29 214,83±5,76 9,86 
2. Подтягивание ᡪ(раз) 8,09±1,71 9,86±1,42 0,51 
3. Бег ᡪ30 ᡪм. ᡪс/х. ᡪ(с.) 3,98±0,12 3,89±0,09 1,11 
4. Бег ᡪ1000 ᡪм. ᡪ(с.) 235,5 ᡪ±5,19 221,5±6,62 6,45 
5. 12-ти ᡪминутный ᡪбег ᡪ(м) 2754±51,87 2868±60,51 5,54 
6. Упражнение ᡪ«лягушка» ᡪ30 
ᡪсекунд ᡪ(м.) 
38,4±2,88 43,1±3,17 4,26 
7. Наклон ᡪвниз ᡪ(см.) 5,78±0,61 7,94±0,89 7,71 
8. 3000 ᡪметров, ᡪлыжи 797,93±43,80 755,53±25,36 3,24 
 
В ᡪбеге ᡪна ᡪ30 ᡪметров ᡪс ᡪхода ᡪпроизошло ᡪдостоверно ᡪположительное 
ᡪизменение ᡪрезультатов ᡪс ᡪ4,12±0,14 ᡪс. ᡪдо ᡪ4,03±0,11 ᡪс., ᡪпри ᡪэтом, ᡪсоставив ᡪ2,23%. ᡪ 
Тестовые ᡪупражнения, ᡪнаправленные ᡪна ᡪвыявление ᡪуровня ᡪразвития 
ᡪкачества ᡪвыносливости, ᡪ12-ти ᡪминутный ᡪбег, ᡪ1000 ᡪметров ᡪ(бег), ᡪ3000 ᡪметров ᡪна 
ᡪлыжах ᡪне ᡪизменили ᡪобщего ᡪсостояния. ᡪРезультаты ᡪв ᡪэкспериментальной ᡪгруппе 
ᡪдостоверно ᡪвозросли ᡪво ᡪвсех ᡪупражнениях, ᡪв ᡪто ᡪвремя ᡪкак ᡪв ᡪконтрольной ᡪгруппе 
ᡪтолько ᡪв ᡪ2-х. ᡪ 
В ᡪбеге ᡪна ᡪ1000 ᡪметров ᡪрезультаты ᡪспортсменов ᡪэкспериментальной ᡪгруппы 
ᡪувеличились ᡪс ᡪ231,71±9,22 ᡪдо ᡪ212,24±8,14, ᡪсоставив ᡪ9,17%. ᡪ«12-ти ᡪминутный ᡪбег» 
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ᡪвыявил ᡪположительную ᡪдинамику ᡪрезультатов ᡪс ᡪ2803,61±72,09 ᡪдо ᡪ2978,03±65,12, 
ᡪдостоверный ᡪприрост ᡪпоказателей ᡪ6,23%.(t=1,49, ᡪP>0,0001) ᡪ 
Прохождение ᡪсоревновательной ᡪдистанции ᡪ3000 ᡪметров ᡪклассическим 
ᡪстилем ᡪпередвижения ᡪдо ᡪначала ᡪэксперимента ᡪсоставило ᡪ840,71±65,4 ᡪс. ᡪРезультат 
ᡪпо ᡪокончании ᡪэксперимента ᡪ788,93±43,07 ᡪс., ᡪдостоверный ᡪприрост ᡪрезультатов ᡪв 
ᡪэкспериментальной ᡪгруппе ᡪсоставил ᡪ6,56%. ᡪ 
Показатели ᡪгибкости ᡪтакже ᡪимеют ᡪдостоверную ᡪдинамику ᡪувеличения. ᡪТак 
ᡪпоказатели ᡪгибкости ᡪизменились ᡪс ᡪ4,56±0,99 ᡪдо ᡪ5,89±0,98, ᡪприрост ᡪрезультатов, 
ᡪсоставив ᡪ29,16%. 
Таблица ᡪ11 
Изменение ᡪпоказателей ᡪуровня ᡪфизической ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников-
гонщиков ᡪза ᡪвремя ᡪэксперимента ᡪ(группа ᡪВ) ᡪ 
(X±m, ᡪt-критерий ᡪСтьюдента) 







1. Прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ(см.) 192,43±3,81 201,53±4,89 1,91 
2. Подтягивание ᡪ(раз) 6,71 ᡪ±2,35 8,61±1,73 0,88 
3. Бег ᡪ30 ᡪм. ᡪс/х. ᡪ(с.) 4,14 ᡪ±0,17 4,06±0,12 1,01 
4. Бег ᡪ1000 ᡪм. ᡪ(с.) 234,14±7,33 211,71±7,03 8,25 
5. 12-ти ᡪминутный ᡪбег ᡪ(м.) 2781,5±70,38 2917,1±52,78 5,76 
6. Упражнение ᡪ ᡪ«лягушка» ᡪ30 ᡪс. 
ᡪ(м.) ᡪ 
29,86±2,64 33,21±2,93 3,17 
7. Наклон ᡪвниз ᡪ(см.) 4,58±1,33 5,73±0,94 2,67 
8. 3000 ᡪметров, ᡪлыжи ᡪ(с.) 870,86 ᡪ± ᡪ62,76 815,79±39,02 2,79 
 
Достоверное ᡪположительное ᡪизменение ᡪпоказателей ᡪв ᡪэкспериментальной 
ᡪгруппе ᡪвыявило ᡪтенденцию ᡪк ᡪдальнейшему ᡪиспользованию ᡪданной 
ᡪтренировочной ᡪметодики. ᡪПри ᡪэтом ᡪдостоверность ᡪразличий ᡪколеблется ᡪот 
ᡪP<0,05 ᡪдо ᡪP<0,01. ᡪДинамика ᡪулучшения ᡪпоказателей ᡪобщей ᡪи ᡪспециальной 
ᡪподготовленности ᡪпозволяет ᡪутверждать ᡪо ᡪправильном ᡪсочетании ᡪосновных 
ᡪсредств ᡪи ᡪметодов ᡪтренировки, ᡪих ᡪсоотношения ᡪв ᡪгодичном ᡪцикле ᡪподготовки. 
ᡪПоложительное ᡪизменение ᡪрезультатов ᡪосновных ᡪтестовых ᡪупражнений ᡪв 
ᡪконтрольной ᡪгруппе ᡪпозволяет ᡪконстатировать ᡪо ᡪприросте ᡪпоказателей ᡪобщей ᡪи 
ᡪспециальной ᡪподготовленности. ᡪОднако ᡪизменения ᡪне ᡪстоль ᡪсущественны, ᡪа ᡪв ᡪ6-
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ти ᡪиз ᡪ8-ми ᡪупражнений ᡪне ᡪнаблюдается ᡪдостоверного ᡪприроста ᡪпоказателей, ᡪчто 
ᡪотражает ᡪменьшую ᡪрезультативность ᡪиспользованной ᡪтренировочной ᡪметодики. ᡪ 
В ᡪконтрольной ᡪгруппе ᡪзанятия ᡪпроводились ᡪпо ᡪобщепринятой ᡪметодике, ᡪс 
ᡪпревалированием ᡪбеговой ᡪподготовки. ᡪВ ᡪэкспериментальной ᡪгруппе ᡪпомимо 
ᡪиспользования ᡪосновных ᡪсредств ᡪтренировки ᡪиспользовались ᡪпрыжковые 
ᡪимитационные ᡪупражнения, ᡪнаправленные ᡪна ᡪулучшение ᡪскоростно-силовых 
ᡪпоказателей ᡪи ᡪспециальной ᡪвыносливости. 
Таблица ᡪ12 
Показатели ᡪобщей ᡪи ᡪспециальной ᡪподготовленности ᡪюных ᡪлыжников-гонщиков 
ᡪ12-13 ᡪлет ᡪпосле ᡪокончания ᡪэксперимента ᡪ(ЭГ ᡪи ᡪКГ) 
(X±m, ᡪt-критерий ᡪСтьюдента) 






Э ᡪи ᡪК. ᡪгрупп 
1. Прыжок ᡪс ᡪместа ᡪ(см.) 205,32±5,81 198,54±7,82  ᡪ3,58 
2. Подтягивание ᡪ(раз) 9,01±2,59 8,43±2,77  ᡪ0,06 
3. Бег ᡪ30 ᡪм. ᡪс/х. ᡪ(с.) 4,03±0,11 4,12±0,13  ᡪ1,94 
4. Бег ᡪ1000м. ᡪ(с.) 212,24±8,14 221,84±9,34  ᡪ4,26 
5. 12-ти ᡪминутный ᡪбег ᡪ(м.) 2978,03±65,12 2956,16±53,03  ᡪ1,49 
6. Упражнение ᡪ«лягушка» ᡪ30 
ᡪс. ᡪ(м.) 
36,29±3,02 33,23±2,52  ᡪ4,46 
7. Наклон ᡪвниз ᡪ(см.) 5,89±0,98 5,41±1,11  ᡪ1,76 
8. 3000 ᡪметров, ᡪлыжи ᡪ(с.) ᡪ 788,93±43,07 809,38±51,24  ᡪ1,16 
 
Следует ᡪзаметить, ᡪчто ᡪобъем ᡪи ᡪинтенсивность ᡪиспользования ᡪосновных 
ᡪсредств ᡪтренировки, ᡪкак ᡪв ᡪконтрольной, ᡪтак ᡪи ᡪэкспериментальной ᡪгруппе ᡪбыли 
ᡪпримерно ᡪодинаковы. ᡪРазличия ᡪв ᡪпланировании ᡪгодичной ᡪподготовки 
ᡪсуществуют ᡪмежду ᡪэкспериментальными ᡪподгруппами, ᡪчто ᡪможно ᡪпроследить 





1. Обзор научно-методических литературных источников по исследуемой 
теме позволил выявить возможные варианты и направления построения 
тренировочного процесса юных лыжников 12-13 лет.  
Выявлено 3 основных направления в системе подготовки, и осуществлено 
распределение детей по экспериментальным группам: 
− со скоростно-силовой направленностью (36,6 %), 
− с превалированием развития качества выносливости (34,1 %), 
− с относительно равномерным распределением разнонаправленных 
нагрузок в системе подготовки (29,3 %).  
2. Результаты основного констатирующего педагогического эксперимента 
достоверно возросли в контрольной группе во всех упражнениях по всем 
показателям двигательной активности. Тренировочная программа 
предусматривает на основе общей (базовой) физической подготовки развитие 
специальной физической подготовленности юных спортсменов. Приоритет в 
подготовке делался на ведущее физическое качество.  
3. Экспериментальное планирование годичной системы подготовки юных 
лыжников-гонщиков 12-13 лет и реализация экспериментальной тренировочной 
программы дали возможность коррекции показателей индивидуально-
группового нормирования нагрузки в годичном цикле подготовки спортсменов 
данной возрастной группы.  
Так, в подготовительном периоде, при общем годовом объеме 
циклической подготовки 1550-1650 км, доля нагрузки IV зоны интенсивности 
составляет 2,5-4 %, III зоны интенсивности 5,5-10,5 %, II и I зон интенсивности 
86-91 %. В соревновательном периоде общий объем предлагаемой циклической 
нагрузки составляет 650-750 км, процентное соотношение зон интенсивности 
выглядит следующим образом: IV зона – 4-5,5 %, III зона 12-16 %, II и I зоны 
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